ura Las mesadas se expresan en 
seaqucalad de 250 mb van 


A cmmplea en lor rocetas es de 60. 
sept el producto y la 
escort l que más se aproxime alu 


Unidades de medidas abreviaturas 


Tara 2250 ma 
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Exquisitas 


TAPAS 


H KUICZKOWSKI 


El término “tapa” 
tiene su orígen en el 
verbo “tapar”. En un 
principio las tapas eran 
precisamente eso: una 
rebanada de pan o una 
loncha de jamón que se 
colocaba sobre la copa 
de jerez en los bares o 
tabernas a fin de man- 
tener alejadas a las 
moscas. Estos bocados 
salados a su vez provo- 
caban sed y, por tanto, 
una mayor venta de 
bebida. 

Las tapas han ido 
evolucionando y hoy 
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son a menudo la prin- 
pal razón para es 
minarse a un bar. En la 
actualidad son toda una 
institución. Dado que 
en España normalmente 
no se come hasta las 2 6 
de la tarde y no se 
cena hasta las 9 ó las 
10 de la noche, las ta- 
pas resultan un perfecto 
tentempié además de 
una buena excusa para 
encontrarse con los 
amigos. 

No siempre pueden 
considerarse como sim- 
ples aperitivos, ya que, 


:s tapas son un elemento característico de la gastronomía española. 
En cualquier bar se puede disfrutar de un delicioso bocado de marisco, 
aceitunas o chorizo picante, acompañado con una copa de jerez. 


aunque se suelen servir 
en raciones pequeñas, 
en algunos casos consti- 
tuyes un buen primero 
0 incluso un plato prin- 
«ipal. Por otro lado, la 
inventiva del chef tiene 
un papel important 

En general la cocina 
española no.es tan fuer- 
te ni picante como la 
sudamericana, aunque 
ambas comparten buen 
número de ingredientes. 
rd los 
productos preparados 
de manera senci 
desde pescado y marisco 


DeEsrierda a dese alar 
limón; jamón serranos cebolletas en vinagre; 


queso; chorizo; gambas con trozos de 
Pimientos rojos marinados 


(página 59); Aceitunas marinadas (páginas 20-21); Pimientos alargados 
con ajo (página 22) y Alcachofas en vinagreta aromática (página 26) 


fresco hasta pimientos y 
tomates madurados al 
sol, pasando por platos 
regionales de carne y 
pescado ahumados, a 
menudo sazonados con 
azafrán, pimentón y 
aceite de oliva. 

Para servir unas ta 
pas no es preciso segu 
ninguna pauta. Pueden 
distribuirse para picar 
en una fiesta, o cons 
ruir el aperitivo de una 
cena, o incluso pueden 
sustiuir toda una comi- 
da si son abundantes. 

Las recetas de este 
libro están pensadas 
para cuatro personas, 


siempre que se acom- 
pañen con otros platos. 
Si desca preparar una 
comida a base de tapas, 
calcule unas dos recetas 
por comensal y no olvi- 
de el pan para las sal- 
sas. Un aceite de oliva 
virgen extra de calidad 
aportará mayor sabor a 
sus platos (si bien para 
freír puede usar aceite 
de oliva normal), 

Las cazuolitas de ba- 
rro son muy prácticas: 
puede usarlas tanto para 
cocinar las tapas como. 
para servirlas. Además. 
dan un toque auténtico 
a la presentación. 


Muchas tapas se 
toman frías o a tempe- 
ratura ambiente, y 
puede dejarlas en el 
centro de la mesa paca 
que cada comensal 
vaya picando, Otras 
pueden prepararse con 
antelación, aunque se 
deben terminar en el 
último momento y 
servir mientras estén 
calientes, 

¿Y para beber? Re- 
frescos, cerveza, vino 
+ sangría, pero si 
desea mantenerse fiel a 
las tradiciones, nada 
mejor que un jerez 
seco bien frio. 


% TAPAS 


Tapas 


¡organiza un ágape a base de tapas, combi 
ne platos fríos y calientes. Opte por algunas 


recetas que pueda preparar con antelación, 
de modo que también usted disfrute de la fiesta. 


Empanadillas de a 220*C. Engrase dos 


e 5 bandejas de horno. 

jamón y aceitunas | Come unos 5 círculos 

de 10 cm de cada lámina 

Tiempo de preparación: | de hojaldre. Disponga 
45 minutos + tuna cucharada de la 


$ minutos para enfriar :acla de jamón y acei- 
Tiempo de cocción: — | tunas enel centro de ca- 
25 minutos da círculo, dóblelos 


Para unas 15 unidades | sobre el relleno y pre- 
sione los bordes con un 


e tenedor para sellarios. 


4. Disponga las empa- 


2 huevos nadillas en las bande- 
40 y de aceitunas ver- | jas,con una separación 
des rellenas picadas — | de unos 2 cm. Píntelas 
'S y de jamón picado. — | con la yema de huevo y 
30 de chedaer rallado | hornédas ca el centro o 
3 láminas de pasta de — | mitad superior del hor 
hojaldre preparada y — | mo durante 15 minutos 
descongelada o hasta que crezcan y 


1 ea de huevo poco | se doren. Al cabo de 
ida 10 minutos, intercam- 
bie las bandejas de po- 
1, Coloque los huevos en | sición y, en caso de que 
unenzo pequeño, cúbra. | las empanadillas se do- 
los con agua y llévelos a. | ren demasiado, cúbra 
ebullición. Dejelos hervir. | las holgadamente con 


10 minutos, escúrralos — | papel de aluminio. 
y déjelos en agua fría Sfrvalas calientes. 
$ minutos, Pélelos y 


Diiclos, vaLoK xuramvo por 
2, Mezcle los huevos, — | prorepaos $ grasas 10.5 
las aceitunas, el jamón y | hidratos de carbono 12 5 
el cheddar en un cuen- — | fibra 1 colesterol SO mes 
«o. Precaliente el horno. | 160cal 


Empanadillas de jamón y aceitunas 


. 
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TAPAS $ 


Salchichas de 
ternera en vino 
blanco 


Tiempo de preparación: 
10 minutos 

Tiempo de cocción: 
10 minutos 

Para 4 personas 

po 

2 cucharaditas de aceite 
de oliva 

4 salchichas de ternera 
(véase la nota) 

1 diente de ajo picado 

125 ml de vino blanco 

60 ml de caldo de pollo 

2 cucharaditas de perejil 
fresco picado 


1, Caliente el aceite en 
una sartén a fuego me- 
dio y fría las salchichas 
5 minutos, dándoles la 
vuelta para que se do- 
ren. Escúrralas sobre 
pel absorbente, déje- 
las enfriar un poco y 
córtelas en diagonal en 
trozos de 3 cm. 

2. Sofría el ajo en la 
sartén caliente a fuego 
medio, removiendo, 
durante 30 segundos. 
Suba el fuego y añada 
el vino y el caldo, Déje 
lo cocer 3 minutos o 
hasta que el líquido se 
reduzca en unos dos 
tercios, Devuelva las 
salchichas a la sartén y 
caliéntelas durante unos 
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30 segundos. Retírelas. 
del fuego, incor 
percjil y sazónel 
sal y pimienta negz 
recién molida, Sírvalas 
calientes con pan. 


VALOR NUTRITIVO IN 
RACIÓN 

Proteinas 11 y; grasas 3 ys 
hidratos de carbono 0 Y: 
fibra O ys colesterol 40 mg; 
98 cal 


Nota: Las salchichas 
de ternera suelen 
contener una mezcla 
de carne de cerdo y de 
ternera Si desea 
utilizar salchichas 
especiadas, no opte 
por aromas exóticos. 


Brochetas de vaca 
a la barbacoa 


Tiempo de preparación: 
15 minutos + 
2 horas en mari 

Tiempo de cocción: 
5 minutos 

Para 12 unidades 


y 

12 brochetas de madera 
de 15,5 cm 

1 kg de filete de vaca 

3 dientes de ajo 
picados 

1 cucharada de perejil 
fresco picado 

80 ml de zumo de 
limón 

1/2 cucharadita de 
pimienta negra 


da 


Salchichas de ternera en vino blanco (arriba) 
y Brochetas de vaca a la barbacoa 


Aderezo de pimentón 
2 cucharaditas de 
pimentón 
Y buena pizca de cayena 
1/2 cucharadita de sal 
2 cucharadas de 
vinagre de vino tinto 
80 ml de aceite de oliva 


1. Deje las brochetas en 
remojo en agua durante 
1 hora, o hasta que se 
hundan, a fin de que 
luego 10 se quemen. 

2, Recorte el exceso de 
grasa del filete y córtelo 
en trozos de 3 cm. Mez- 
«le la carne, el ajo, el 
perejil, el zumo y la pi 
mienta en un cuenco 
que no sea metálico. 
Cúbralo con film 
transparente y déjelo 
marinar 2 horas en el 
frigorífico. 

3. Para preparar el ade- 
rezo, bata el pimentón 
junto con la cayena, la 
sal, el vinagre y el acei- 
te, hasta que la mezcla 
resulte homogénea. 

4. Precaliente la parrilla 
una plancha de barba- 
coa ligeramente engra- 
sada. Énsarte los trozos 
de carne marinada en 
las brochetas y áselas 
anos $ Ó 6 minutos, 
dándoles la vuelta. 
Rocíclas con el aderezo 
y sírvalas calientes con 
himón o una ensalada 
verde, 


VALOK NUTRETIVO POR 
BROCHETA 

Proteínas 20; grasas 8,5 3 
hidratos de carbono 0. s 
fibra Oya 

160 cal 


Calamares a 
la romana 


Tiempo de preparación: 


10 minutos + 30 mí- 
utos de refrigeración 
Tiempo de cocción: 
10 minutos 
Para 4 personas 
o 
350 g de calamares 
limpios 
12 cucharadita de sal 
40 y de harina 
14 cucharadita de 
pimienta negra 
aceite abundante para 


freir 
trozos de limón 


1. Corte el calamar en 
aros de 1 cm de ancho, 
Sale uniformemente. 
Tápelos y refrigérelos 
30 minutos. Séquelos 
después con papel 
absorbente, 

2. Mezcle la harina y la 
pimienta en un cuenco. 
Llene con aceite un ter- 
cio de un cazo hondo. 
de fondo pesado y ca 
liéntelo a 180% (un 
dado de pan se doraría 
en 15 segundos). Pase 
algunos calamares por 
la harina y fríalos, dán- 
doles la vuelta con una 
cuchara de mango lar 
go, durante 3 minutos 
hasta que empiecen 

a dorarse y resulten 
crujientes, Realice la 
misma operación con 
las siguientes tandas de 
calamares, Escúrralos 
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sobre papel absorbente 
y sírvalos calientes, con 
limón. 


VALOR NUTRITIVO POR. 
RACIÓN 

Proteínas 1S y; grasas 3,5 £: 
hidratos de carbono 7: 
fibra O. 
175 m 


Patatas picantes 


Tiempo de preparación: 
15 minutos 

Tiempo de cocción: 
$$ minutos 

Para 6 personas 


y 
800 y de patatas, en 


trozos de 364 cm 
60 ml de aceite de oliva 


Salsa picante de tomate 

1 cucharada de aceite 
de oliva 

Y cebolla pequeña 
picada 

1 diente de ajo majado 

Y cucharadita de 
comino molido 

cucharadita de 
guindilla molida 

Y cucharadita de 
pimentón 

60 ml de vino blanco seco 

2 tomates maduros 
picados finos 

Y cucharada de concen 
trado de tomate 

1 golpe de salsa 
Tabasco 

1 cucharada de perejil 
fresco picado grueso 


1. Precaliente cl horno 
a210*C. Coloque las 
patatas en una fuente 
de horno de 20 x 30 cm; 
rocíelas con el aceite, 
espolvoréelas con un 
poco de sal y remuéva 
las. Hornéclas en la 
mitad superior del hor- 
10-40 minutos, dándo- 
les la vuelta una vez, 
hasta que estén bien 
asadas y doradas. 

2. Para la salsa, caliente 
el aceite en un Cazo a 
fuego medio y sofría la 
cebolla durante 3 minu- 
105, removiendo de vez 
en cuando 
ajo, el con 
dilla y el pimentón y so- 
frialo todo 1 minuto. 
Suba cl fuego, incorpo- 
re el vino y déjelo cocer 
30 segundos, Reduzca 
a fuego medio y añada 
los tomates y el concen 
trado de tomate. Sofría 
lo todo, removiendo de 
vez en cuando, durante 
unos 1Ó minutos. 

3. Pase la salsa por un 
robot de cocina o una 
licuadora hasta que que: 
de fina. Devuélvala al 
cazo para calentarla e 
incorpore el Tabasc 
el perejil y una pizca de 
sal. Viértala sobre las 
patatas y sirva caliente 


UTUITIVO POR 


Proteínas d,$ y; grasas 15 gs 
hidratos de carbono 20 y: 
fibra 3,5 x1 colesterol O mps 
220 cal 


Calamares a la romana (arriba) 


y Patatas picantes 


. 
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Cebi 


Tiempo de preparación: 
20 minutos + 
2 horas en marinada 

Tiempo de cocción: 
Ninguno 

Para 1S unidades 

Ye Y 

15 vieiras com una de 
las valvas 

1 cucharadita de 
ralladura fena de lima 

2 dientes de ajo picados 

2 guindillas rojas, sin 
semillas y picadas 

60 ml de zumo de lima 

1 cucharada de perejil 
fresco picado 

1 cucharada de aceite 
de oliva 


he de vieiras 


1. Retire las viciras 
de las valvas. Si están 
adheridas, sepárelas 
cuidadosamente con 
un cuchillo pequeño y 
afilado, procurando 
dejar en la valva ri 
poca carne como sea 
posible, Deseche la ve- 
a oscura y el músculo 
blanco y lave las valvas. 
2. En un cuenco que no 
lico, mezcle la 
de lim 
ajo, la guindilla, ez 
mo de lima, el perejil y 
el aceite la sa 
zone la mezcla con sal 
y pimienta negra reción 
molida. Coloque las 
vieiras en la salsa y 
remuévalas para que 
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¿queden bien cubiertas. 
"Tape el cuenco con film 
transparente y deje ma 


que se 
3. Disponga las vieiras 
en las valvas, vierta la 
salsa por encima y 
sirvalas frías. 


VALOR NUTRITIVO POR 
viento 

Proteínas 1.5 grasas 

1,5 gi bidratos de carbono 
0/3 xs fibra 0 ys colesterol 
mps 20 cal 


Nota: Estas vieiras se 
conservan hasta 2 días 
en la salsa. 


Hojaldres de 
espárragos 


Tiempo de preparación: 
20 minutos 

Tiempo de cocción: 
25 minutos 

Para 16 unidades 


pon 

16 puntas de 
espárragos frescos 

12 cucharadita de sal 

12 cucharadita de 
e 

2 cucharadas de 
ralladura de limón 

2 láminas de pasta de 
hojaldre preparada y 
descongelada 

1 yema de huevo 

1 cucharada de semillas 
de sésamo 


Cebiche de vieiras (arriba) y 


Hojaldres de espárragos 


liente el horno a 
200C. 

2. Ponga los espárragos 
en un cazo grande con 
agua hirviendo ligera- 
mente salada y déjelos 
cocer unos 3 minutos. 
Escúrralos y enfríelos 
bajo el grifo. Córtelos 
en trozos de 10 cm. 

3. Mezcle la sal, la pi- 
mienta y la ralladura en 
una fuente plana y pase 
cada trozo de espárrago 
por esta mezcla, 

4. Corte las láminas de 
hojaldre en rectángulos 
de6x 12cmy disponga 
en cada uno un trozo de 
espárrago. En un cuen- 
«o, bata la yema de hue 
vo junto con 2 cuchara- 
diras de agua y pinte 
«on esta mezcla los bor- 
des de cada rectángulo 
de hojaldre. Enróllelos 
de modo que el espárra- 
go quede envuelto por 
completo y presione los 
bordes con un tenedor 
pa ao 
5. Disponga los hojal- 
dies en bandejas de 
horno ligeramente en- 
grasadas. Pímtelos con 
la mezcla de huevo res- 
tante y espolvoréclos 
con las de sésamo. 
6. Hornee los hojaldres 
durante 15 6 20 minu 
tos, o hasta que se do- 
ren, Puede servirlos 
frios o calientes. 


VALOR suTRrTivo POR 
moJALota 

Proteinas 2 ys grasas 6 $: 
hidratos de carbono 7.5 
fibra 0 y; colesterol 
0 m9 cal 


Sopa blanca de 
ajo con uvas 


Tiempo de preparación: 
20 minutos + 1 hora 
de refrigeración 

Tiempo de cocción 
Ninguno 

Para 4 personas 


80 g de pan blanco 
reción rallado 

185 ml de leche 

125 y de almendras 
peladas 

2 dientes de ajo picados 
gruesos 

2 cucharadas de aceite 
de oliva virgen extra 

2 cucharadas de vinagre 
de jerez 

375 ml de agua helada 

135 g de uvas verdes, 
peladas y sin pepitas 


1. Ponga el pan rallado 
en un cuenco pequeño, 
añada la leche y dérelo 
$ minutos para que se 
empape. 
2. Coloque las almen 
deas, el ajo y un poco 
de sal en un robot de 
cocina y píquelo hasta 
que quede fino (no 
Jemasiado, pues 
$ se volve: 
rían aceitosas). Añada 
el pan rallado empapa 
do con la leche y tritú- 
relo hasta que resulte 
una mezcla fina. Luego, 
añada gradualmente el 
aceite de oliva y triture 
hasta que la mezcla 
quede espesa y cremosa. 
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3. Pase la mezcla 
cuenco grande e incor- 
pore gradualmente el 
vinagre y el agua. Tápe 
la y refrigérela 1 hora. 
Sale la sopa y disponga 
runas uvas Atado. 


VALOR MUTRITIvO POR 
RACIÓN 


Ensalada de alubias 


Tiempo de preparación: 
15 minutos + 


1 noche en remojo + 
1 hora en marinada 
Tiempo de cocción: 


$5 minutos 
Para 4-6 personas 


185 y de alubias secas 
(véase la mota) 

2 huevos 

90 y de aceitunas verdes 
rellenas en rodajas 

1 diente de ajo picado 

1 cucharada de perejil 
de hoja fresco picado 

2 cucharadas de aceite 
de oliva virgen extra 

3 cucharaditas de 
vinagre de vino tinto 

Y cucharadita de 
pimentón 


1. Deje las alubias en re- 
mojo en agua toda la 
noche. Escúrralas, Pón- 
palas en un cazo con 


agua hirviendo, llévelas 
a ebullición y cuézalas a 
fuego medio, parcial 
nente tapadas, de 35 a 
45 minutos, o hasta que 
estén tiernas Ípero no 
blandas). Escúrralas. 
2. Coloque los huevos 
en un cazo pequeño, cú 
bralos con agua y lléve- 
los a ebullición. Déjelos 
hervir 10 minutos, escú 
sralos y enfriclos duran 
e $ minutos en agua 
fría. Pélelos y píquelos. 
3. Mezcle las alubias, 
los huevos, las aceitw 
nas, el ajo y el perejil 
en ún cuenco. Én una 
jarra, bata el aceite 
junto con el vinagre, el 
pimentón y un poco de 
sal y de pimienta negra 
recién molida, hasta 
obtener una mezcla ho- 
mogénea. Vierta el ade- 
rezo sobre las alubias y 
remucva. 
4. Tape la ensalada y 
déjela a temperatura 
ambiente al menos 1 ho. 
ta para que se absorban 
los sabores, o bien refri- 
gérela toda la noche; 
mientras más tiempo la 
deje marinar, mayor será 
el sabor a ajo. 


VALOR NUTRITIVO POR 
RACIÓN (6) 
Proteínas 4,5 grasas 
ES es brdratos de carbono 
4 gs fibra 2,5 y; colesterol 
60 mg: 110 cal 


Nota: También puede 
| utilizar garbanzos, 


Sopa blanca de ajo con uvas (arriba) 


y Ensalada de alubias 


. 
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Palmeras de tahína | dose de que llegue has- | Sírvalas a temperatura 
indi ta los bordes. ambiente o frías. 
y guindilla 3. Tome una de las lámmi- 
mas y doble dos exe. | VALOR sUTAnvO vor 
Tiempo de preparación: | mos opuestos hasta que | Progeinas 1,5 g: grasas 5 
25 minutos + 30 mi- — | los bordes se encuentren | fudraros decarbono Y: 
mutos de refrigeración | emel centro. Luego do- — | fibra: colesterol 2,8: 
Tiempo de cocción: ble por la mitad, de 65 cal 
20 minutos, modo que parezca un 
Para 32 unidades libro cerrado. Repita la. | Nota: Si desea congelar 
PO operación con la otra — | las palmeras, colóquelas 
LA lámina. En este punto, — | en una bandeja, antes de 
refrigere el hojaldre al. | hornearlas, y congólelas 
135 g de pasta tabína — | menos 30 minutos para | hasta que se solidifi- 
1 guindalla roja fresca, — | que adquiera consisten- | quen. Guárdelas en 
sin semillas y picada cía y sea más fácil bolsas de plástico cerra- 
fina trabajarlo. das. Cuando vaya a ha- 
| Y cucharadita de 4. Corte el hojaldre en — | cerlas, colóquelas en dos 
| pimentón orciones de 1 cm. bandejas de horno y es- | 
2 láminas de pasta de — | Forte dos bandejas de | pere a que se desconge- | 
hojaldre preparada y — | horno con papel parafi- | len antes de horncarlas 
descomgela nado y disponga en siguiendo los pasos des- 
| ellas las palmeras, pro- | critos. Las palmeras ya 
1. Precaliente el horno — | curando que no queden | hechas se conservan en 
a 20070. muy juntas, pues erece- | un recipiente hermético 
2. Mexcle la pasta tahí- | rán durante la cocción. | hasta 1 semana, Si se 
a, la guindilla y el 5. Hornee las palmeras. | reblandecen, caliéntelas 
pimentón en un cuenco | entre 10 y 12 minutos — | enel horno a tempera- 
y sale la mezcl por una cara, déles la. | tura media de 3a $ 
Extienda esta pasta ta y hornéclas otros | nutos y déjelas enf 
sobre las dos láminas — | 56 6minutos, o hasta — | sobre una rejilla, 
de hojaldre, asegurán- | que estén bien hechas. — | También puede relle- 
cá da narlas con tapenade o 
Palmeras de tabina y guindilla concentrado de tomate. 


e 


Extienda la pasta tabina sobre las Doble los dos lados de la lámina de Doble un lado sobre el otro, de manera Con un cuchillo afilado, corte el hojaldre 
Láminas de hojaldre hasta los bordes. modo que se junten en el centro. ppm dá eds A 
1" 
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Pimientos rellenos 


Tiempo de preparación: 
40 minutos + 
tiempo para enfriar 

Tiempo ción: 
20 minutos 

Para unas 20 unidades 

e 

5 pimientos rojos 
grandes 

6Ó g de mantequilla 

1 cebolleta en vinagre 
picada fina 

Y diente de ajo majado 

30 y de harina 

250 ml de leche 

3 latas de 100 y de atún 
en aceite escurrido 

1 cucharada de perejil 
(resco picado 

8% y de harina adicional 

2 huevos poco batidos 

1 cucharadita de 
pimentón 

6S g de pan rallado 

aceite abundante para 
freír 


1, Caliente la parrilla 
Corte los pimientos en 
cuatro. Áselos con la 
picl hacia arriba, hasta 
que se vueh yse 


los enf bolsa 
de plástico, y pélelos. 

2. En un cazo, caliente 
la mantequilla a fue 
medio, Sofria la cebolla 
durant 
hasta que esté tierna, 
Agregue el ajo y sol 
durante 1 minuto. In 
corpore la harina y re 
mueva 1 minuto o h 
¿que se formen burbujas 
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y cambie de color. Reti- 
te el cazo del fuego e 
incorpore gradualmente 
la leche, removiendo 
hasta que la mezcla se 
fina. Colóquelo de nue- 
vo al fuego y remueva 
durante 1 minuto o 
hasta que la mezcla 

hierva y se despegue 
de las paredes del cazo. 
Agregue el atún, el pe- 
rejil y un poco de sal 
Páselo a un cuenco, 
cúbralo con film trans: 
pareme y def ena 
3. Disponga 1 cuchara- 
da del relleno en la base 
de cada cuarto de pi 
miento, enróllelo y ase: 
gúrclo con un palillo, 
Ponga la harina adicio- 
nal en un plato, el pi 
mentón con el pan ralla- 
de en otro, y los huevos 
en un cuenco plano. 

4. Pase los pimientos 
por la harina, luego por 
el huevo y, por último, 
por el pan rallad 

5. Llene con aceite un 
tercio de un cazo hondo 
de fondo pesado y ca- 
liéntelo a 180*C, Fría 
tandas de pimientos, 
durante 2 minutos o. 
hasta que se doren, Es: 
cúrralos sobre papel ab: 
socbente y quite los p. 
lillos, Sírvalos calientes. 


VALOR NUTRITIVO POR 
momento 
Proteínas 685 8 


hidratos 
fibra 045 y; colesterol 
35 mz 110 cal 


Hinojo cocido 


Tiempo de preparación: 
15 minutos 

Tiempo de cocción: 
20 minutos 

Para 4 personas 


1 bulbo de binojo 

12 cebolla en tiras 

Ya cucharadita de 
azúcar 

2 cucharadas de zumo 
de limón 

80 ml de aceite de oliva 


1. Caliente el horno a 
180*C, Elimine las ca- 
pas externas del hinojo 
y córtelo por la mitad. 
Corte cada mitad en $ 
porciones, procurando 
hacer partes iguales. 
2. Disponga el hinojo 
y la cebolla en un 
fuente de horno y es- 
polvoree con azúcar. 
Rocielo con el zumo, 
el aceite y 2 cucha- 

das de agua, y sal- 
pimiente, Cúbralo con 
papel parafinado y lue- 
go con papel de alumi- 
nio. Horncelo 20 mi: 
utos, o hasta que esté 
tierno pero sin que se 
deshaga. Sírvalo 
caliente 


Proteinas 1,5 4; grasas 20 45 
hidratos de carbono 5,5 gs 
fibra 4 ys colesterol O ms 
200 cal 


Pimientos rellenos (arriba) 


e Hinojo cocido 


+ TAPAS + 


TAPAS $ 


Sardinas asadas 
con pepino 


Tiempo de preparación: 
20 minutos + 30 minu 
tos en marinada + 15 
minutos para escurrir 

Tiempo de cocción: 

10 minutos 

Para 30 unidades 

30 sardinas abiertas, 
sin cabeza, mi espinas 
má vísceras. 

2 cucharadas de aceite 
de oliva 

2 cucharadas de aceite 
vegetal 

2 cucharadas de zumo 
de limón 

2 dientes de ajo en 
láminas 

1 cucharada de bojas 
de orégano fresco 

1 pepino pequeño 

Ue cuciaradta de 
azúcar 


1. En una fuente que no 
sea de metal, disponga 
la mitad de las sardinas 
en una sola capa, Mez- 
cle los aceites con el zu- 
mo, el ajo y el orégano 
y vierta la mitad del 
aderezo sobre el pesca 
do. Disponga encima 

el resto de sardinas y 
rocíelas con la otra mi- 
tad del aderezo. Cúbr: 
las con film transparen- 
te y déjelas marinar 30 
minutos en la nevera. 


Sardinas asadas con pepino 
y Zanaborias con aceitunas 


+ TAPAS e 


2. Mientras tanto, con 
un pelapatatas ancho, 
corte tiras lomgitudina- 
les de pepino, de ma- 
nera que queden cuatro 
lados iguales y sin 
llegar a las semillas. 
Debería obtener unas. 
15 tiras de pepino. 
Córtelas por la mitad 
wa tener 30 tiras de la 
ud que las 


sardinas. 
3. Coloque las tiras de 
pino planas sobre la 
ase y las paredes de 
un colador y espolvo 
réclas con azúcar y un 
poco de sal. Póngalo 
sobre un cuenco y déje 
lo escurrir durante unos 
15 minutos, 
4. Caliente la parrilla, 
Lave bien el pepino y 
séquelo con papel ab- 
orbente. Disponga una 
tira de pepino sobre la 
cara interior de cada 
sardina, Enróllelas y 
sujérelas con palillos. 
5. Coloque la mitad 
de las sardinas en la pa 
rrilla y áselas durante 
5 minutos o hasta que 
estén bien hechas. Re- 
ita la operación con 
las sardinas restantes, 
Sírvalas calientes, si lo 
desea acom con 
sn cuenco de tcati. 


VALOR BUTAITIVO POR 
SARDINA. 

Proteinas 5 y; grasas 5 9; 
hidratos de carbono 045 
fibra 0 y; colesterol 25 mag: 
6 cal 


arriba) — 


Zanahorias con 
aceitunas 


Tiempo de preparación. 
25 minutos 

Tiempo de cocción: 
15 minutos 

Para 4 personas 


2 cucharadas de aceite 
de oliva virgen extra 
500 g de zanaborias tier- 
nas en tiras de $ cm 
1 diente de ajo picado 
1 cucharada de perejil 
fresco picado 

12 aceitunas verdes sin 
hueso en rodajas 

Y cucharada de almen- 
dras fileteadas, ligera- 
mente tostadas 


1. Caliente el aceite en 
un cazo de fondo pesar 
do, añada la zanahoria 
rehóguela a fuego 
Temo, tapada, durame 
unos 10 minutos, agá- 
tando el cazo de vez 
en cuando, hasta que 
empiece a estar tierna. 
2. Agregue el ajo, el 
perejil y las aceitunas, 
y remuev, 
3, Sazone con sal y pi- 


lida, y remueva a fuego 
lento durante 1 minuto. 
Incorpore las almendras 
y sirva el plato caliente. 


VALOR NUTRITIVO FOR 
nación 

Proteínas 2,5 y grasas 15 46 
hidratos de carbono 7 y; 
fibra $ £s colesterol 0 mgs 
150 cal 
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Aceitunas marinadas 


rinar aceitunas de forma casera resulta sencillo, Además se conservan en 


CONSEJOS SOBRE 
LA MARINADA 
Antes de marinar las 
aceitunas, aclárelas pa- 


ra eliminar el exceso de | 


sal y séquelas con papel 
absorbente, Si están 
“duras, puede cortarlas 
o machacarlas a fin de 
que absorban mejor los 
sabores: realice dos o 
tres incisiones longitu 
dinales y, sí lo desea, 
a continuación machá- 
quelas con firmeza en- 
tre papel absorben 

Para poder aprec 
todo el sabor de las 
mas, tómelas a 
temperacura ambiente. 
Sáquelas del frigorifico 
media hora antes de 


servir. Puede conservar 
las aceitunas marinadas 
durante meses: refrigé- 
rolas en tarros esterliza- 
dos, totalmente cubier- 
tas con aceite de oliva. 

Si le sobra marinada 
de las aceitunas puede. 
utilizarla para aliñar 
ensaladas. 


ACEITUNAS AL. 
LIMÓN CON VERMUT 
Mezcle 3 cucharadas de 
vermur seco, | cuchara 
da de zumo de limón, 

2 cucharaditas de tiras 
de limón y 2 cuchara- 
das de aceite de oliva 
virgen extra, Aclare 
170 y de aceitunas 


Í as aceitunas son el acompañamiento perfecto para cualquier bebida. Ma- 


nevera durante meses, por lo que puede preparar grandes cantidades. 


verdes o rellenas y 
séquelas. Añádalas a la 
marinada y remueva. 
Tápelas y déjelas mas 
nar 162 horas o refri- 
gérelas toda la noche. 


ACENTUNAS 
CALIENTES 
PICANTES 
Ponga en un cazo 60 ml 
de aceite de oliva virgen 
extra, 1 diente de ajo fi- 
leteado, 2 cuchara 
de tomillo fresco pica: 
do, 1 cucharadita de 
romero fresco picado, 
12 cucharadita de co- 
mino molido, otra 12 
de guindilla roja fresca 


picada fina y un poco 
de pimienta 

Aclare 170 y de accio 
nas megras y verdes, y 


séquelas. Incorpórelas — | mas 


al cazo y caliéntelas a 
fuego lento hasta que 
resulten aromáticas. 

Sirva 


ACEITUNAS FRITAS. 
Aclare 120 y de 
mas verdes rellen. 


tn cuenco plano. Pony 


100 y de pan rallado en 


otro cuenco plano, 
Sumerja las acc 
de una en una en € 
huevo y páselas por el 
pan rallado; repita la 


operación para obtener 


un rebozado doble. 
Fríalas en accite de 
oliva ligero hasta que 
doren. Escúrralas sobr 
papel absorbente y 
sírvalas templadas 
(no calientes). 


de inmediato. 


+ ACEITUNAS MARINADAS $ 


ACEITUNAS 

CON TOMATES 
SECADOS AL SOL 
AAclare 500 y de aceitu- 
255 córtelas o 
macháquelas, Dispónga- 
las en capas en un cuen- 
co 0 un tarro junto con 
100 y de tomates seca- 
des al sol picados y es- 
curridos (reserve el acci- 
te), 2 hojas de laurel, 2 


y sé- | dientes de ajo majados, 
quelas, Bata 1 huevo en 


3 cucharaditas de hojas 
ya | de tomillo fresco y 2 cu- 
charaditas de vinagre de 
vino tinto. Vierta por 
encima el aceite reserva 
do y 250 ml de accite de 
1 | oliva virgen extra, Tápe 

las y déjelas marinar 16. 
2 horas, o refrigérelas 
toda la noche. 


m0 | Di 


e ixquierda a 
sumas al limón com vi 
dientes picanti 
Con tomates secados 
al ol; A las hierbas 


ACENTUNAS A LAS 
HIERBAS 
Mezcle 60 ml de accite 
de oliva virgen extra 
junto con Y diente de 
ajo majado, 2 cuchara- 
ditas de vinagre de je 
rez, | cucharada de me- 
jorana fresca picada y 
¿tra de albahaca, 1 ho- 
ja de laurel desmenuza- 
da y algo de pimienta 
Áclare 85 y de 
as negras y $5 g 
citunas verdes y 
séquelas. Agréguelas a 
la marinada y remueva, 
Tápelas y déjelas ma 
sinar 162 horas o 1 
frigérelas toda la noche. 


ormst; 


> TAPAS + o taras o 


| Gambas al pil pil — | Nota: Tradicionalmente | vidrio o de cerámica lo 
las gambas al pil pil se — | suficientemente grande 
Tiempo de preparación: | cocinan en cazuclitas de | como para que quepan 


30 minutos + 30 mí- — | barro y se sirve una todos los pimientos, 
utos de refrigera cszuelita para cada dos | Mantenga los pimientos 
Tiempo de cocción: personas, Puede pre al fucgo durante otros 
10 minutos parar esta receta en dos | 2.63 minutos, dándo- 
Para 4-6 personas cazuelitas, teniendo en les la vuelta de vez en 
pe cuenta que el tiempo de | cuando, hasta que estén 
pa cocción será menor. ligeramente dorados, 
blandos y con la piel 
| 1 kg de gambas crudas imientos arrugada, Retírelos de 


medianas la sartén y déjelos en- 


Ya cucharadita de sal — | SON AJO friar lo suficiente para 

50 y de mantequilla Tiempo de preparación: | poder manipularlos. 

80 ml de aceite de oliva 10 minutos + Pélelos con cuidado, 

3 dientes de ajo picados | 30 minutos pero deje los tallos. 
gruesos enfriar + 2 2. Disponga los pi- 

1/ cucharadita de en marinada mientos en la fuente 
copos de guindilla Tiempo de cocción: con los ajos y esparza 

1/2 cucharadita de 10 minutos por encima la sal, la 
pimentón Para 6 personas guindilla y las hojas de 


Íaurel, Vierta por enci- 


1. Pele y eviscere las oy ma el vinagre y el 


jambas, dejando las aceite de oliva virgen 


colas intactas. Mezcle aceite de oliva, para extra. Tápelos y déjelos 
las gambas con la sal freir enfriar durante unos 

uenco, tápelo y 3 dientes de ajo 30 minutos o hasta que 
refrigérelas durante 6 pimientos rojos, estén a temperatura 
unos 30 minutos. amarillos y/o verdes ambiente, 
2. Caliente la mantequi- | 1/4 cucharadita de sal 3. Refrigere la fuente 
Ma junto con el aceite en | 1/4 cucharadita de durante 2 días antes 
una fuente ininflamable guindilla molida de servir, Retírela de 
a fuego medio, Cuando | 2 hojas de laurel la nevera al menos 
espumee, sofría el ajo 100 ml de vinagre de 30 minutos antes de 
y la guindilla durante vino tinto su CONSUMO. 
1 minuto o hasta que se | 80 ml de aceite de oliva 
doren. Añada las gam- virgen extra E DEE Fon 
bas y fríalas de 3a 6 Proteinas 2 grasas 20 83 
minutos o hasta quees- | 1. Caliente el aceite de — | hudratos de carbono 4,5 es 
rén hechas. Espolvoree — | oliva en una sartén | fibra 1,5 ys colesterol 0 mps 
con pimentón y sírvalas | grande a fuego medio, — | 200:0aÍ 
bien calientes con pan. — | y añada los ajos y los 

pimientos. Fríalos du- — | Nota: Estos pimientos 


ET Tante 3 minutos y pase | se suelen comer con 


Proteinas 35 gs grasas 20: | los ajos a suna fuente de | tostadas o pan tierno. 
hidratos de curbono 0. 

la 0 clero 270 mg: Gambas al pil pil (arriba) y 
poa Pimientos com ajo 
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Calamaresralla delo tntcalos, cor- |, As os cuerpos delos 
tando por debajo cálamares por tandas 
barbacoa de los ojos, Desecheel— | pequeñas, en la barba: 
coa o en la parrilla, du- 
rante 263 mi 050 


Tiempo de prepara 


40 minutos + 30 mi- — | ello, apriete cl centro — | hasta que estén blancos 
utos de refrigeración . | hacia afuera con los de- | y tiernos. Ase los tentá 
Tiempo de cocción: dos. Retire la espina — | culos, dándoles vueltas 
15 minutos dorsal del cuerpo del. — | para que se doren uni- 
Para 6 personas calamar, formemente, durante 
2. Frote los cuerpos de | 1 minuto o hasta que se 


Lu 


alamar bajo el grifo de | encojan. Sirva los cala- 


agua fría a fin de que la | mares calientes, adere- 
500 y de calamares pe- | prel se desprenda fácil- | zados con el picadillo. 
queños (véase la mota) | mente, Lave los cuer- 
14 cucharadita de sal. — | pos y los tentáculos y oda 
escúrralos bien. Coló- | Frognas 15 q; grasas 7,5 y 
Picadillo quelos enmun cuenco, — | hitcna del E 
2 cucharadas de aceite — | sálelos y remueva. fibra 0. 
de oliva virgen extra — | Tápelos y refrigérelos — | 1658 
2 cucharadas de perejil | 30' minutos. 


Ca 


fresco picado fino lente una plancha | Nota: Si no encuentra 


1 diente de ajo majado | de barbacoa ligeramen- | la variedad de calamar 
14 cucharadita de te engrasada o preca- cuello de botella”, 
pimienta liente la parrilla a la compre los más pe 


temperatura máxima. — | ños que haya, Esta rece 
1. Para limpiar el cala- | 4. Fara el picadillo, ba- | ta también resulta deli 
mar, estire con suavidad | ta el accie de oliva jun- | ciosa con jibia, pulpo, 
de los tentáculos, que to con el perejil, el ajo, | gambas o porciones de 
deberían salir del cuer- | la pimienta y un poco. | filete de pescado blan- 
po junto con los intesti- | de sal en una jarra o. en | co. Prepare el picadillo 
nos. Separe los intestinos | un cuenco pequeño, con la menor antelación 
=> — | posible, para que el 
Calamares a la barbacoa perejil mo pierda color. 


Estire con suavidad de los tentáculos y Separe los intestinos de las tentáculos, Si el pico todavía se encuentra en el Extrargo la espina dorsal del cuerpo del 
retire los intestinos al mismo tiempo. cortando por debajo de los ojos. entro de los tentáculos, deséchelo, calamar y aclárelo para retirar la piel. 
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Alcachofas en 
vinagreta aromática 


Tiempo de preparación: 
15 minutos + 
2 días en marinada 

Tiempo de cocción: 
Ninguno. 

Para $ personas 


po 

Ya cucharadita de 
comino molido 

1 pizca de clavo molido 

1 pizca pequeña de 
hebras de azafrán 

1 diente de ajo majado 

80 ml de vinagre de 
vino blanco 

300 g de corazones de 
alcachofa en aceite 
escurridos 

80 ml de aceite de oliva 
ea 


1. Tricure las especias, el 
jo, la sal, la pimienta y 
un poco de vinagre en 
un mortero o en un 
robot de cocina, hasta 
obtener una pasta. 
2. Disponga las alcacho- 
fas, bien ajustadas, en 
una fuente de $00 ml 
que no sea metálica. 
3, Mezcle la pasta con el 
vinagre restante y con el 
aceite, y rocíe las al 
chofas, Tápelas y refrigé- 
relas 2 días. Sáquelas 30 


mánutos antes de servir. 


VALOR NUTRITIVO POR 
RACIÓN 

Proteínas 1 y; grasas 9,5 x3 
hidratos de carbono 0, 
fibra de 

9S cal 
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Pan de pistacho 
y azafrán 


Tiempo de preparación: 
30 minutos + 10 mi 
utos en remajo + 
1 hora 45 minutos 
cn reposo 

Tiempo de cocción: 

20 minutos 

Para Y unidad 

e 

2 pizcas de hebras de 
azafrán 

21/2 cucharadas de agua 
caliente 

1 cucharada o 2 sobres 
de 7 g de levadura se- 
ca o 40 y de levadura 
fresca 

Y cucharadita de azúcar 

250 ml de agua 
templada 

375 y de harina 

2 cucharaditas de sal 

75 g de pistachos 
picados gruesos 


agua callen 
«cuenco y déjelo reposar 
10 minutos, Coloque la 
levadura, el azticar y el 
agua templada en otro 
cuenco, tápelo y deje re- 
posar la mecla en 
lugar cálido 10 minutos, 
o hasta que se vuelva 
espumosa. 

2. Meacle la harina, la 
sal y los pistachos en un 
cuenco, Forme un hue- 
so en el centro y añada 


la mezcla de levadura 

y de azatán incluidos 
las hebras). Mezcle has- 
ta obtener una masa 
blanda y forme una bo- 
la. Pásela a una superfi- 
cie enharinada y amáse- 
la $ minutos. Colóquela 
en un cuenco engrasa- 
do, tápela holgadamen- 
te con film transparente 
engrasado y deje repo- 
sar en un lugar cálido 

1 hora y cuarto aproxi- 
madamente. 

3. Golpce la masa, pá- 
scla a una superficie 
enharinada y amásela 
30 segundos. Forme: 
vna barra de 30 x 18 x 
1,5 cm. Dispóngala so- 
bre una bandeja de hor- 
moy déjela reposar en 
un lugar cálido durante 
15 minutos, Caliente el 
horno a 200*C. 

4. Hornee el pan duran- 
te 20 minutos. Dele la 
vuelta y golpee suave: 
mente con las yemas de 
los dedos. Si suena hue- 
co, el pan está listo. 

5. Sirvalo caliente o frio. 
con aceite o una salsa. 


VALOR RUTRITIVO POR 
HACIÓN 

Proteinas 2 xs grasas 14 
bidratos de carbono 9. 
fibra $ ys colesterol O mps 
59 cal 


Nota: Pruebe a formar 
una barra del mismo 
tamaño con la mitad de 
masa. El resultado es 
similar al pan turco. 


Alcachofas en vinagreta aromática (arriba) 
y Pan de pistacho y azafrán 


9 TAPAS 9 
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Pollo al ajillo 


Tiempo de preparación: 
20 minutos 

Tiempo de cocción: 
35 minutos 

Para 6 personas 

y 

1 kg de muslo de pollo 
deshuesado 

1 cucharada de 

pimentón 

eucberadas de cate 
de oliva 

8 dientes de ajo con 
piel 

60 mi de coñac 

125 ml de caldo de 
pollo 

Y hoja de laurel 

2 cucharadas de perejil 

esco picado 


1. Recorte el exceso 
del pollo y corte 
los en tres. 
2. En un cuenco, mez- 
le el pimentón Con un 
poco de sal y de pi- 
inienta. Pase el pollo 
por las especias. Ca 
lente la mitad del 
aceite en una sartén 
grande a fuego fuerte y 
sofría los ajos durante 
162 minutos. Retire 
los de la sartén y 
resécvelos, Fría en el 
aceite la mitad del 
pollo $ minutos o hasta 
que se dore, Retírelo de 
la sartén y fría el pollo 
restante, añadiendo 
más acelte si es preciso. 


Pollo al ajillo (arriba) y 
Tortilla de patatas 


+ TAPAS + 


3. Devuelva todo el po- 
llo a la sartén, agregue 
ol coñac y deje hes 
idos. Añada el 
caldo y el laurel. Reduz- 
ápolo y dé- 
fuego lento 
minutos. 
4, Mientras, pele los 
ajos y colóquelos en un 
mortero o en un cuen 
co. Añada el perejil y 
tritúrelo con la mano 
del mortero o mézclelo 
con un tenedor hasta 
formar una pasta, Ín- 
pórela al pollo, tá 
pelo y déjelo al fuego 
10 minutos más o hasta 
que esté tierno. 


VALOR NUTRITIVO POR 


y grasas 10 y; 
hidratos de carbono 04S y: 
ibra 1 gs colesterol 5S mg 
270 cal 


Tortilla de patatas 


Tiempo de preparación: 
20 minutos 

Tiempo de cocción: 
30 minutos 

Para 6-8 p 


se 

125 ml de aceite de 
oliva 

600 y de patatas en 
rodajas de + mm 

2 cebollas grandes en 


rersonas 


3 huevos 
| 12 cucharadita de sal 


| 1. Caliente el aceite en 
aña sartén antiadheren 
te de 20 cm de diámetro 
y 5 cm de profundidad. 
Ería las patatas y las 
cebollas, tapadas y dán- 
doles vueltas, a fuego. 
lento durante 15 minu 
1os o hasta que estén 
tiernas, pero sín que se 
doren demasiado, 
2, Deje escurrir el exce- 
so de aceite de la mez- 
cla de patata. Re: 
1 cucharada del ac 
3. En un cuenco, bata 
los huevos juro con la 
sal. Incorpore la mezcla 
de patata, presionando 
con el dorso de una cu- 
chara para cubrirla por 
completo con el huevo. 
4, En la misma sartés 
caliente el aceite reser 
vado a fuego fuerte 
Vierta la mezcla de pa 
-vo, y alise la 
Reduzca el 
fuego al mínimo, tape 
la sartén y deje cocer 
unos $ minutos o hasta 
que cuaje, Ágite un po- 
co la ¡én de vez en 
ido para que no se 
pegue, Con la ayuda de 
la tapadera o de un pla- 
1o grande, dé la vuelta 
a la tortilla y déjela al 
fuego otros $ minutos 
+ hasta que se cuaje y 
se dore por el otro la- 
val caliente o 
fría, en porciones, 


VALOR NUTRETIVO FOR 
RACIÓN (8) 


grasas 15 ys 
hidratos de carbono 12 45 


Ensalada picante 
de patata 


Tiempo de preparación 
15 minutos 

Tiempo de cocción: 
10 minutos 

Para 4 personas 

se 

500 de patatas 
pequeñas 

2 cucharaditas de 
eneldo fresco picado 

2 cebolletas picadas 

1 cucharada de alcapa- 
rras picados gruesas 

2 cucharadas de aceite 
de oliva virgen extra 

1h cucharadas de 
zumo de limón 

Y cucharadita de ralla- 
dura fina de naranja 


1, Hierva las patatas en 
un cazo grande con 
agua durante 10 minu- 
tos o hasta que estén 
tiernas al pincharlas, 
Escúrralas bien. 

2. Dispóngalas en un 
cuenco con el eneldo, 
las cebolletas, las alca- 
parras y un poco de sal 
y pimienta. Mézclelo 
todo. En una jarra, ba- 
ta el aceite con el zumo 
y la ralladura, Vierta la 
mezcla sobre las pata- 
tas calientes, remueva y 
sirvalas templadas. 


VALOR NUTRITIVO POR 
RACIÓN 
Proteinas 3 y; grasas 94S 43 
hidratos de carbono 15 y; 
fibra 2 ps colesterol 0 mes 
170 cal 


30 
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Ensalada de 
gambas 


Tiempo de preparación: 
30 minutos + 1 hora 
de refrigeración 

Tiempo de cocción: 
Ninguno 

Para 6 personas 


Y 

700 y de gambas coci- 
das medianas, peladas 
y eviscoradas 

Y cucharada de alcapa- 
ras picadas gruesas 

1 cucharada de perejil 
fresco picado 

Y cebolleta picada 

3 cucharaditas de 
vinagre de vino tinto 

1 cucharada de aceite 
de oliva virgen extra 


1. Mcacle las gambas, 
las alcaparras, el pere- 
fil la cebolleta y un 
poco de sal y de pi 
mienta en un cuenco 
que no sea metálico. 

2. Bata el vinagre y el 
aceite hasta que se mez- 
«len; vierta la mezcla 50- 
bre la ensalada de gam 
bas y remueva. Cúbrala 
«on film transparente y 
refrigérela entre 1 y 3 
horas. Sírvala fresca. 


VALOR NUTKITIVO 4 
nación 

Irateínas 25 ys grasas 4 ys 
hidratos de carbono 0 £: 
fibra O ys colesterol 173 mps 
135 cal 


Ostras a la parrilla 


Tiempo de preparación: 
$ minutos 

Tiempo de cocció 
5 minutos 

Para 3-4 personas 


se 
12 ostras en una de las 
valvas 

35 y de pan rallado 

1 diente de ajo pequeño 
majado 

2 cucharaditas de perejil 
fresco picado 

2 cucharaditas de aceite 
de oliva virgen extra 

trozos de limón para 
servir 


1, Precaliente la parrilla 
a temperatura media, 
Elimine la posible arena 
de las ostras y dispón- 
palas cn una bandeja de 
horno. En un cuenco, 
mezcle el pan, el ajo, el 
perejil y el aceite. Salpi- 
viene la mezcla. 

2, Espolvorce la mezcla 
¿de pan rallado sobre las 
ostras uniformemente. 
3. Ásclas hasta que se 
¿dore el pan rallado, pe- 
ro con cuidado de no 
ocerlas demasiado, 
Sirvalas con trozos de 
limón. 


VALOR SETACIIVO POR 
Proteinas 3 y: grasas 1043 
hidratos de carbono 6 
fibra Ys colesterol 10 my 
12% cal 


isalada picante de patata (arriba), Ensalada de 


gambas (tequierda) y Ostras a la parrilla (derecha) 


% TAvas o 
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Lave bien los mejillones en agua fria y. Retire los mepillone 
a continmación, quíteles las barbas. píguelos finamente 


2 TAPAS + 


| Mejillones rellenos 1. Limpie los mejillones | color. Retírelo del fuego | 


y quíteles las barbas. e incorpore gradual. 
Tiempo de preparación: | Deseche los que estén — | mente el líquido rescr- 
40 minutos + abiertos si no se cierran | vado, la leche y un poco 
tiempo para enfriar al darles un golpec de pimienta, Hiérvalo, 
Tiempo de cocció seco. Lleve a ebullición sin dejar de remover, 
20 minutos 250 ml de agua, añada durante 1 minuto o has: 
Para 18 unidades los mejillones, tápelos y. | ta que espese y se des: 
Y deje cocer 3 minutos, | pegue delas paredes del 
DÁ agitando de vez en cuan- | cazo. Deje enfriar. 
do. Cuele el líquido y 4, Disponga cucharadas 
18 mejillones reserve 80 Deseche de la mezcla de mejillo- 
2 cucharaditas de aceite. | los moluscos cerrados. nes en las valvas y cú: 
de oliva Separe el resto de los brala con la salsa. 
2 cebolletas picadas mejillones de las valvas | 5, Mezcle el pan rallado 
finas y reserve la mitad de és- | con el perejil restante 
1 diente de ajo majado tas, Pique los mejillones. | Sumerja los mejillones 
3 cucharadas de perejil. | 2. Caliente el aceite en — | enel huevo y páselos 
fresco picado un cazo y sofría la cebo- | porel pan. 


Y minuto, | 6. Llene con accite un 
trado de tomate el ajo y sofríalo | tercio de un cazo hondo 
2 cucharaditas de zumo | 1 minuto. Incorpore los | de fondo pesado y ca 
de limón mejillones, 2 cuchar: liéntelo a 180*C (un 


1 cucharada de concen: 


35 y de pan rallado das del perejil, el con- — | dado de pan se doraría 

2 huevos batidos centrado de tomate, en 15 segundos). Fri 

aceite abundante para — | el zumo, la sal y la pi- | los por tandas durante 
freír mienta, y déjelo entriar. 2 minutos, Escúrralos 


3. Para la salsa, caliente | y sírvalos calientes, 


Salsa blanca la mantequilla en un ca 

40 g de mantequilla zo, agregue la harina y. | YNOR NETRITIVO POR 

30 g de harina remueva durante 1 mi- | Prorepags 1,5: grasas 7: 

80 ml de leche nuto o hasta que tome — | hidratos de carbono 3: 
fibra 0, ys colesterol 30 mg 

Mejillones rellenos 153 cal 


Dispomga la mescla de mejillones en las 
valvas y cxbrala con la salsa blanca, 


Rollos de espinacas, 
puerros y piñones 


Tiempo de preparación: 
20 micros + L hora 
de refrigeración 

Tiempo de cocción: 

50 minutos 

Para 6-8 personas 


os 


Pasta 
125 g de harina 
75 g de harina integral 


Ya cucharadita de sal 
60 ml de aceite de oliva 


Relleno 

470 g de espinacas 

50 g de piñone 

L cucharada de aceite 
de oliva 

1 diente de ajo picado 

2 puerros, sólo la parte 
blanca, partidos en dos 
alo largo y picados 

1 pizca de canela molida 

35 g de pan rallado 

2 huevos poco batidos 


1. Para la pasta, tamice 
Las harinas y la sal sobre 
un cuenco, y luego aña: 
da el salvado al cuenco. 
Agregue el aceite y tra 
baje la mezcla: levante la 
harina sobre una mano y 
frote ligeramente con la 
otra por encima, La mez- 
cla empezará a ligarse, 


2. Forme un hueco en el 
centro, añada 26 3 
cucharadas de agua y 


mezcle con las manos; 
vaya añadiendo el agua 
necesaria para formar 
| una masa consistente y 


34 
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Nexible que se despegue 
de las paredes del cuen- 
co, Amásela suavemente 
para lígarla (es posible 
que no quede fina) 
Cúbrala con film trans 
parente y refrigérela 
durante L hora. 
3. Para el relleno, dese 
che el cuarto inferior de 
las espinacas, Lave l 
hojas y los tallos y cór 
relos en tiras, Caliente 
una sartén grande a 
fuego medio, Tueste los 
ñ n dejar de 
jurante 2 6 
¡nucós o hasta 
se doren ligeramente. 
Retírelos de la sartén. 
4. Caliente el aceite em 
la sartén y rehogue a 
fuego lento el ajo y el 
puerro, removiendo de 
vez en cuando, durante 
10 minutos o hasta que 
se doren y caramelicen. 
Incorpore las espinacas 
y remueva a fuego fuer 
te de 3 a 4 minutos, o 
hasta que se arruguen y 
no quede líquido, Páse- 
lo todo a un cuenco y 
déjelo enfriar. Incorpore 
los piñones, la canela, 
el pan rallado y los hue- 
vos batidos (reserve 
2 cucharaditas para gla- 
sear) y salpimiéntelo. 
5. Precaliente el horno 
a 210% y engrase lige- 
ramente una bandeja 
de horno, Divida la 
imasa en dos porciones. 
Pase el rodillo sobre una 
de ellas y forme un rec 
tángulo de 26 x 20 cm 


Disponga la mitad del 
relleno a lo largo de 

la mitad longitudinal 
del rectángulo, dejan- 
do un borde de 2 cm. 
Doble por encima la 
otra mitad de modo 
que forme un rollo alar 
fado; plcgue emonces 
los bordes y séllelos. 
Coloque el rollo sobre 
la bandeja de horno 

y repita la operación 
<on la masa y el relle 
no restantes. Pinte los 
rollos con el huevo re- 
servado y marque seis 
porciones con el dorso 
de un cuchillo, procu 
tando no perforar la 
pasta. Realice dos pe 
queñas incisiones en la 
capa superior de pasta, 
Sobre alguna de las 
marcas, para permitir 
que salga el vapor. 

6. Hornee los rollos 
en el centro del horno 
durante 30 minutos o 
hasta que se doren y 
crezcan un poco, Déje- 
los enfriar 10 minutos 
antes de cortarlos en 
porciones. Sírvalas e. 
lentes o a temperato 


VALOR NUTRITIVO POR 
RACIÓN (8) 


gi grasas 1S $6 
hidratos de carbono 20 g; 
fibra 4,5 y; colesterol 


Nota: También pueden 
tomarse fríos. Prepare 
rollitos individuales 
| con círculos de pasta 


Rollos de espinacas, puerros Y piñones 
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Banderillas 


militud con las banderillas de los toros. Puede servirlas aderezadas 


E s posible que el nombre de estos sabrosos aperitivos se deba a su si- 


BANDERILLA DE 
GAMBA, HUEVO 

Y ESPÁRRAGO 

Parta los extremos de 
2 puntas de espárragos 
y córtelos en diagonal 
en trozos de 3 cm, Hiér- 
valos en un cazo duran- 
te 1 minuto, escúrralos 
y séquelos, Pele y evis- 
cere $ gambas cocidas 
pequeñas. Parta por la 
mitad 4 huevos duros. 
Ensarte una gamba, 
medio huevo y un trozo 
de espárrago en cada 


palillo, Para $ unidades. 


BANDERILLA 
DE ACEITUNA, 
CEBOLLETA Y 
PIMIENTO 

Corte por la mitad 4 
aceitunas verdes rellenas 
y 4 anchoas. Corte 30 y 
de pimiento en conserva 
en $ tiras. Corte un pe- 
pinillo en vinagre en 8 
rodajas y una cebolleta 
en vinagre en 8 gajos. 
Ensarte en cada palillo 
media aceituna, una tira 
de pimiento, un trozo de 


pila y uno de cebo- 
y | Meta, una anchoa enro- 
lada y una alcaparra, 
Para $ unidades, 


on un picadillo, con mayonesa o bien degustarlas sin ningún aliño. 


| BANDERILLA DE 


ATÚN Y PIMIENTO. 
Corte 4 aceitunas verdes 
rellenas por la mitad. 
Corte 30 g de pimiento 
en conserva en 8 tiras. 
aún 
fresco cocido en $ por- 
ciones, Corte en $ un 
pepinillo en vinagre, 
Ensarte en cada palillo 
media aceituna, una tira 
de pimiento, un trozo 
de atún y otro de pepi- 
millo. Para $ unidades, 


BANDERILLA DE 
GAMBA Y JAMÓN 
Pele y eviscere 8 gambas 
- Corte 
ahumado 
en Ñ tiras, parta $ trozos 
de una hoja de lechuga 
y corte 4 huevos duros 
por la mitad. Ensarte 
vna gamba, una tira 
de jamón, un trozo de 
lechuga enrollado y 
medio huevo en cada 
palillo, Para 8 unidades. 


BANDERILLA DE 
ACEITUNA, HUEVO 
Y ATÚN 

Corte por la mitad 4 
aceitunas verdes rellenas 
y 4 huevos duros. Tro- 
¿ec 50 y de atún fresco 
cocido en $ porciones, 
Corte 30 y de pimiento 


+ DANDERILLAS % 


en conserva en $ tiras. 

Ensarte aceituna, huevo, 
atún y pimiento en cada 
palilo. Para $ unidades. 


BANDERILLA DE 
ACEITUNA, HUEVO 
Y ANCHOA 

Prepare $ aceitunas ne: 
gras curadas. Corte por 
la mitad 4 anchoas y 

A huevos di Ensarte 
en cada palillo una acei- 
tuna, un trozo de an- 
chow enrollado y medio 
huevo. Para 8 unidades. 


PICADILLO 

Mezcle 2 cucharadas de 
aceite de oliva virgen 
extra y otras 2 de pe- 
rejil fresco picado fino 
junto con 1 diente de 
ajo majado y sal y 


pimienta. Rocíe las 
banderillas con este 
aderezo. 


MAYONESA 
AROMATIZADA 

CON AJO 

Bata un huevo junto con 
na pizca de cayena y 
una cucharada de vina- 
re de vino blanco, has- 
ta que la mezcla tome 

un color más claro, Aña- 
da 2 dientes de ajo ma- 
jados y 12 cuchara 
de sal, y mézclelo bi 
A continuación, 
175 ml de aceite de oliva 
en un chorro fino mien 
tras sigue batiendo, has- 
ta que la mezcla resulte 
homogénea, pálida y 
«cremosa. Sirva esta salsa 
con las banderillas, 


De izquierda a derecha: Gamba, huevo y espárra 
go; Aceituna, cebolleta y pimiento; Atún y pi- 
miento; Gamba y jamón; Aceituna, huevo y atún; 
Aceituna, hmevo y anchoa; Mayo 
aromatizada con ajo 


> TAPAS 9 


Langostinos a la 
barbacoa con 
salsa romesco 


Tiempo de preparación: 
30 minutos + 30 mi- 
mutos de refrigeración 
+ 15 minuos para 
entriar 

Tiempo de cocción: 

25 minutos. 

Para 6-8 personas 


Y Y 
30 langostinos crudos 
14 cucharadita de sal 


Salsa romesco 

4 dientes de ajo con piel 

1 tomate Roma cortado 
por la mitad y sin 
semillas 

2 guindillas rojas largas 

35 y de almendras 
peladas 

SO y de pimientos seca- 
dos al sol en aceite 

1 cucharada de aceite 
de oliva 

1 cucharada de vinagre 
de vino tinto 


1. Pele y eviscere los 
langostinos, dejando las 
colas intactas. Méxcle- 
los con la sal y refrigé 
relos 30 minutos. 
2. Para la salsa, preca: 
hiente el horno a 200"C. 
Envuelva Jos ajosen 

pel de aluminio y co- 
[guetos en una bande- 
ja de horno junto con el 
tomate y las guindillas, | 


e TAPAS e 


y hornéelos durante 

12 mios. Agregue ls 
almendras y siga hor- 
neando $ minutos. Dé- 
jelo enfriar 15 minutos. 
3. Ponga las almendras 
en una picadora o en 
un robot de cocina y 
muélalas bien finas. 
Agregue los ajos, sin la 
piel, y la pulpa del to- 
mate. Abra las guind 
llas, deseche las semi- 
llas y añada la pulpa a 
las almendras. Seque 
los pimientos co 
absorbente, píquel 
agréguelos también con 
el aceite, el vinagre, al- 
po de sal y 2 cuchara- 
das de agua. Tritárelo 
todo hasta que la mez 
cla resulte fina, aña- 
diendo más agua en 
aso necesario. Prec; 
lente la parrilla o wn 
barbacoa engrasada, 
4. Unte los langostinos 
con aceite y dispónga 
los sobre una bandeja 
para la parrilla o en la 
barbacoa. Áselos du- 
rante unos 3 minutos, 
Sirvalos con la salsa, 


VALOR NUTRITIVO POR 
mación (8) 

Proteinas 43 ys grasas 9,5 
bidratos de carbono 1 y 
fibra 0,5 ys colesterol 
308 mas 260 cal 


Nota: La salsa romesco 
suele servirse con 
fisco. Prepárela hasta 
con 5 días de antela- 
ción y refrigérela 


Langostinos a la barbacoa 
(arriba) y Tomates rellenos 


con salsa romesco 


Tomates rellenos 


Tiempo de preparación: 
12 minutos 

Tiempo de cocción: 
Ninguno 

Para 8 unidades 


8 tomates maduros de 
unos 5 em de diámetro 

1 aguacate grande 
maduro 

3 cucharaditas de zumo 
de limón 

1 dieme de ajo majado 

6 filetos de anchoas 
picados finos 

8 aceitunas negras sin 
hueso y picadas 

1 cucharada de cebo 
lino fresco picado 


1, Corte una rodaja de 
Yer de la base de cada 
tomate y retire las. 
semillas y la membrana. 
Disponga los tomates 
vacios sobre una capa 
doble de papel absorben- 
te, con el orificio 

abajo, y déjelos escurrir. 
2. Pele el aguacate y 
iritúrclo un poco en un 
cuenco pequeño, Añada 
el zumo, el ajo, las an- 
choas y las aceitunas. 
Salpimiente al gusto. 
3. Rellene los tomates 
con la mezcla de 
aguacate y esparza 
cebollino por encima. 


VALOR NUTRITIVO FOR 
TOMATE 
Proteínas 2 y 
hidratos de carbono 2 ys 
fibra 2 ; colesterol 2 ma 
85 cal 
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Albóndigas en salsa 
picante de tomate 


Tiempo de preparación: 
Pala Ei 
nutos de refrigerac 

Tiempo de cocción: 
AS 

Para 6 personas 

175 g de carne picada 
de cerdo 

175 y de carne picada 
de ternera 

3 dientes de ajo 
majados 

1 cucharadita de 
cilantro molido 

1 cucharadita de nuez 
moscada molida 

1 cucharadita de 
comino molido 

1 placa de canela 
molida 

35.g de pan rallado 

1 huevo 

2 cucharadas de aceite 
de oliva 


Salsa picante de tomate 

1 cucharada de aceite 
de oliva 

Y cebolla picada 

2 dientes de ajo 
majados 

125 mi de vino blanco 
seco 

440 g de tomate 
triturado en conserva 

1 cucharada de concen- 
trado de tomate 

125 ml de caldo de pollo 

12 cucharadita de 
cayena 

80 y de guisantes 
congelados 


40 
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1. En un cuenco, mezcle. | 
«on las manos la carne 
picada, el ajo, las espe- 
cias, el pan rallado, el 
huevo y un poco de sal y 
de pimienta, hasta que 
la mezcla resulte fina y 
se despegue del cuenco. 
Tápela y refrigércla 
durante 30 minutos. 

2, Forme bolas con la 
mezcla, Caliente 1 cu- 
charada del aceite en 
una sartén y fría la mi- 
tad de las albóndigas a 
fuego medio-fuerte de 

2 a 3 minuos o hasta 
que se doren. Escúrralas 
sobre papel absorbente 
Añada el aceite restante, 
en caso necesario, y dore 
las albóndigas restantes. 
3. Para la salsa, caliente 
cl aceite en un cazo a 
fuego medio y sofría la 
cebolla durante 3 minu- 
tos. Añada el ajo y so- 
frialo durante 1 minuto. 
Suba el fuego, agregue el 
vino y deje hervir 1 mi- 
nuto. Incorpore el ton 

te triturado, el concen- 
trado y el caldo, y deje 
cocer 10 minutos. As 
da la cayena, los guisan- 
tes y las albóndigas y 
deje cocer entre 5 y 10 
minutos o hasta que la 
salsa recubra las albón- 
digas. Sírvalas calientes. 


VALOR NUTKITIVO POR 

nas 15 y; grasas $ ys 

hidratos de carbono 2,9 y 
colesterol 


Chorizo a la sidra 


Tiempo de preparació 
$ minutos 

Tiempo de cocción: 
15 minutos 

Para 4 personas 

de de 

3 cucharaditas de aceite 
de oliva 

1 cebolla pequeña 
picada fina 

1/2 cucharaditas de 
pimentón 

125 ml de sidra seca 
¿on alcobol 

60 mi de caldo de pollo 

1 hoja de laurel 

280 y de chorizo, en 
rodajas en diagonal 

2 cucharaditas de vina- 
gre de jerez o al gusto 

2 cucharaditas de 
perejil fresco picado 


1. Caliente el aceite en 
un cazo y sofría la cebo- 
la durante 3 minutos. 
Añada el pimentón y 
sofría 1 minuto más. 

2. Agregue la sidra, el 
caldo y el laurel y lleve a 
ebullición. Baje el luego 
y deje cocer 5 minutos. 
Añada el chorizo y de 
cocer $ minutos para re- 
ducir la salsa, Incorpore 
el vinagre y el perejil. 


VALOR NUTALTIVO. 
nación 
Proteínas 8,5 y; grasas 20 4% 
watos de carbono 4 3; 
ral 


Albóndigas en salsa picante de tomate (arriba) 


y Chorizo a la sidra 


> TAPAS 
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Ensalada de por encina. Disponga — | 1. Espolvoree los file 
sl tres cuartos de las tos troceados con la 
naranja y rábano — | aceitunas en el centro, — | pimienta negra. Ca- 
3. Vierta el aderezo por. | liente a fuego fuerte 
Tiempo de preparación: | encima y esparza las. — | Y cucharada del accite 
15 minutos aceitunas restantes. en una sartén. Por 
Tiempo de cocción: Sirva la ensalada fría. — | tandas, dore la carne 
Ninguno 20 segundos por cada 
Para 4 personas der liada ad lado. Retírela de la 
y Proteinas 2 ys grasas 1045 | SArtéN, 
ya Dideatos de esibomo 15%) | 2, Caliente la sartén de 
dibra 15 colesterol 0 ms | muevo a fuego medio y 
Aderezo 160cal añada el aceite restante, 
2 cucharadas de aceite en caso necesario. So- 
de oliva virgen extra — | Nota: Prepare esta en- fría la cebolla, remo- 
2 cucharaditas de zumo | salada con aproxima: — | viendo, durante 16 2 
de limón damente 1 hora de minutos o hasta que 
Y cucharadita de zumo — | antelación para que se — | esté ticena y ligeram 
de naranja desarrollen los sabores. | te dorada. Añada el ajo 
Y cucharadita de y sofríalo, sin dejar de 
comino molido temover, durante 1 mi- 
1/4 cucharadita de Carne de vaca muto. Suba el fuego, 
azscar extrafino al whisky agregue el whisky y 
deje hervir 1 minuto o 
4 naranjas Navel Tiempo de preparación: | hasta que reduzca 
4 rábanos pequeños, 10 minutos bastante. Incorpore el 
en rodajas finas Tiempo de cocción: caldo y la nata líquis 
12 aceitunas megras sin | 10 minutos y deje hervir 1 minuto 
hueso, on tiras Para 6 personas más. Sale la salsa al 
p gusto. Incorpore a la 
1. Para preparar el ade- | 2% sartén la carne y todo el 
rezo, bata en un cuenco jugo y remueva durante 
el accite, los zumos, el — | 1/2 cuchoradita de 30 segundos para ca- 
comino y el azúcar. pimienta negra molida | lemtarla y cubrirla con 
2, Pele a 350 y de carne de vaca | la salsa, Sirva el plato 
eliminando la pielecilla. | em trozos de caliente. 
blanca, Con un cuchillo | 6 cm (véase la nota) 
pequeño y afilado, cor- | 11/2 cucharadas de VALOR NUTIITIVO POR 
te entre las membranas | aceite de oliva cnica inma 
para separar los gajos — | 1 cebollo pequeña iatos de carbono 1 
(hágalo sobre un cuen- | cortada en aros fibra O colesterol 723 me 
<o para recoger el zu- | 1 dientede ajo cn 175 cal 
mo). En una fuente Láminas finas 
para servir, disponga — | 125 mi de shiskyy Nota: Pida en la carni 
los gajos en un círculo | 60 ml de caldo de pollo. | cería que le corten la 
y esparza los rábanos — | 60 mi de nata líquida — | carne en filetes no más 
a gruesos de $ mm. Silo 
Ensalada de naranja y rábano (arriba) preñere, puede utilizar 
y Carne de vaca al wobisky ternera en lugar de vaca, 


12 43 


Sardinas en 
escabeche 


Tiempo de preparación: 
40 minutos + 30 mi- 
nutos para enfriar + 1 
noche de refrigeración 

Tiempo de cocción: 

20 minutos 

Para 12 unidades 

Y y 

12 sardinas 

Ya cucharadita de sal 

30 y de harina 

123 ml de aceite de oliva 

4 diemtes de ajo 

125 ml de vinagre de 
vino tinto 

125 ml de vino blanco 
seco 

2 hojas de laurel 

6 granos de pimienta 
negra 

Y cucharadita de 
pimentón 

1/2 cucharadita de 
tomillo seco 


1. Para limpiar las sardi- 
as, raspe el cuerpo con 
sn cuchillo pequeño, 


% TAPAS 9 


empezando por la cola, 
para eliminar las 
mas. Hágalo bajo el 
grifo de agua fría. Rea- 
Tice un corte en la cavi- 
dad intestinal. Corte la 
cabeza y sepárela, de 
modo que los intestinos 
salgan al mismo tiem- 
po. Abra la cavidad y 
clímine los posibles res- 
tos. Seque las sardinas 
con papel absorbente. 
2. Sale las sardinas por 
nera y por dentro. Co- 
loque la harina en un 
ato plano y enharine 
ls sardinas, sacudiendo 
el exceso, Caliente la 
mitad del aceite en una 
sartén a fuego medio y 
fría las sardinas por 
tandas, durante 26 3 
minutos por cada lado, 
o hasta que se doren y 
estén crujientes. Dis- 
ponga las sar 
tuna fuente de vidrio 
de cerámina, de manera 
ajustada en una sola 
capa. Limpie la sartén 


on papel absorbente, 


| 3, Caliente 
medio el a restante 
en la misma sartén y 
sofría el ajo durante 
162 minutos o hasta 
que se dore ligeramente. 
Disponga el ajo en la 
fuente con las sardinas. 
Añada a la sartén el vi- 
nagre, el vino blanco, 
las hojas de laurel, los 
granos de pimienta, el 
Pimentón y el tomillo, 
y déjelo hervir a fuego 
fento durante 2 minu- 
tos. Déjelo enfriar unos 
30 minutos. Vierta la 
mezcla reducida sobre 
las sardinas, tápela: 
refrigérelas toda la 
che, dándoles la vuelta 
ana vez durante este 
tiempo. Saque las sar- 
nas del fngorífico al 
menos 30 minutos antes 
de servir. Sirvalas frías. 


VALOR NUTIITIVO POR 
SARDINA. 

Proteínas 20 g; grasas 14 43 
hidratos de carbono 2 y; 
fibra 0,25 y; colesterol 
90 mas 
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Sardinas en escabeche 
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Realice wn corte en la cavidad intestinal 
| con un cuchillo pequeño afilado. 


Corte la cabeza y retírela lentamente, de 
modo que los antestinos salgan a la vez. 


Abra la cavidad intestinal y elimine los. Vierta el escabeche sobre las sardinas, 
posibles restos. sápelas y refrigórelas toda la noch 
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Polenta al horno 
con aderezo 
picante de tomate 


Tiempo de preparación: 
20 minuxos + 2 horas 
de refrigeración 

Tiempo de cocción: 

1 hora 10 minutos 

Para 48 unidades 


Y y 

625 mi de leche 

100 g de polema 

25 y de mantequilla 
en dados 

1 cucharada de aceite 
de oliva 


Y cucharada de polenta 


Aderezo picante 
de tomate 

1 cucharada de aceite 

2 cebollas rojas picadas 
gruesas 

9 tomates Roma peque- 
os picados gruesos 

1 guindilla roja grande 
picada fina 

1) cucharadita de 
guindilla en polvo 
0al gusto 

1 cucharada de azúcar 

1 cucharada de vinagre 
de vino tinto 


1. En um cazo, lleve la 
Icche a ebullición. Baje 
el fuego e incorpore la 
polenta, en un chorro, 
removiendo hasta que 
espese, Remueva con 


o TAPAS + 


una cuchara de madera 
20 minutos, hasta que se 
despegue de las paredes. 
2. Retirelo del fuego e 
incorpore la mantequi- 
lla. Sazone. Extienda la 
mezcla en un molde pa 
ra tartas engrasado de 
30 x 20 cm. Refrigérela 
durante 2 horas o hasta 
que se solidifique. 
3. Para el aderezo, ca- 
liente el accite en un ca- 
zo y sofría la cebolla a 
fuego fuerte 3 minutos. 
Agregue el tomate, la 
guindilla picada y en 
polvo, el azúcar y el vi- 
e. Deje cocer, remo- 
viendo de vez en cuan- 
do, 20 minutos o hasta 
que espese. Sazónelo, 
4. Precaliente el horno 
a 200". Desmolde la 
polenta, córtela en cua- 
dirados de $ cm y luego 
en triángulos. Dispón- 
alos en una bandeja de 
:orno forrada, úntelos 
con aceite y espolvorée 
los con la polenta adi- 
cional. Hornee 10 mi- 
nutos o hasta que se 
doren y se forme una 
costra. Sirvalos calientes 
con el aderezo caliente. 


VALOR NUFAITIVO POR. 
TRIÁNGULO 
Proteinas 0.5 ys grasas 
1.5 ys hidratos de carbomo 
ES ss fibra 0 ys colesterol 
3 mg: 25 cal 


Nota: Puede usar po- 
lenta instantánea, que 
está lista en 3 minutos. 


Polenta al horno con aderezo picante de tomate 


(arriba) y 


adas de tomate y anchoa 


Tostadas de 
tomate y anchoa 


Tiempo de preparación: 
10 minutos 

Tiempo de cocción: 
$ minutos 

Para 4 personas 


Ú 

8 rebanadas de 1 cm 
de pan italiano 

2 dientes de ajo 
cortados por la mitad 

e 
maduros 

2 cucharadas de aceite 
de oliva virgen extra 

45 y de filetes de 
anchoa en conserva, 
escurridos y en tiras 


1, Tueste el pan por 
ambos lados. Mientras 
esté atún caliente, frote 
las dos caras con el ajo 
cortado. 

2. Corte los tomates 
por la mitad y unte con 
ellos las dos caras de 
las tostadas de manera 
abundante, pero sin 
llegar a saturar el pan. 
Pique el tomate restante 
y distribúyalo sobre las 
tostadas. 

3. Rocíe las tostadas 
«on el aceite y disponga 
encima las anchoas. 
Salpimiente las tostadas 
y sírvalas de inmediato. 


VALOR NUTRITIVO 202 


ración 
'oteínas 9 y; grasas 12 45 
hidratos de carbono 30 


fibra. coleteal 8,5 mps 
Sab cal" 
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ilete de salmón 
marinado 


Tiempo de preparación: 
40 minutos + 
1 noche en marinada 
Tiempo de cocción: 
25 minutos 
Para 8-10 personas 


Marinada 

125 ml de aceite de 
oliva virgen extra 

60 ml de vinagre de 
vino blanco 

2 cucharadas de perejil 
fresco picado 

Y pizca de pimentón 


1 kg de filete de salmón 

1 pimiento rojo 
pequeño 

2 cebolletas en vinagre 
picadas finas 

2 pepinillos en vinagre 
picados finos 


1. Para la marinada,, 
bata en una jarra todos 
los ingredientes junto 
con un poco de sal y de 
pimienta, y resérvela. 
2, Corte el salmón por 
la mitad y colóquelo en 
una olla para cocer al 
vapor engrasada. Llene 
la mitad de un cazo con 
agua y llévela a cbulli 
ción. Coloque encima la 
olla, tápela y cueza el 
salmón al vapor de 10 a 
12 minutos o hasta que 
esté bien hecho. La car- 
ne debería separarse con 
facilidad, pero no estar 
seca. Deseche la piel. 
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3. Disponga el salmón 

en una fuente que no 

sea de metal, de modo 

que quepa ajustado en 
R 


liente. Tápelo y refrigé 
relo toda la noche. 

4, Precaliente la parrilla 
Corte el pimiento en 
cuatro trozos y áselo con 
la piel hacia arriba, hasta 
que se vuelva negra y 
aparezcan burbujas. Dé: 
jelo enfriar en una bolsa 
de plástico; pélelo y 
córtelo en tiras finas. 

5. Saque el salmón del 
frigorifico 30 minutos 
antes de servir, Extrái- 
galo de la marinada (re 
sérvela) y córtelo en tro- 
zos de 4 cm. Disponga 
el salmón en una fuente 
y rocíclo con la marina- 
da. Esparza la cebolleta 
y el pepinillo por enci- 
ima y decore cada trozo 
de pescado con una tira 
de pimiento. 


VALOR RUTRITIVO POR 
MACIÓN (10) 
Proteinas l gs grasas 14 $5 
hidratos de carbono 1,6 
fibra 0,5 ys colesterol 0 mg 
130 cal 


Nota: Si no dispone de 
una olla para cocer al 
vapor, coloque una re 
jilla de repostería sobre 
un cazo con agua hir- 
viendo y tápelo con una 
tapadera o con papel de 
aluminio. 


Palitos de aceituna 


Tiempo de preparación: 
15 minutos 

Tiempo de cocción: 
20 minutos 

Para SO unidades 


po 

l cucharada de 
alcaparras 

4 filetes de anchoa 

2 cucharadas de pasta de 
es 

1 cucharada de perejil 
fresco picado 

2 cucharaditas de aceite 
de oliva 

2 láminas de pasta de 
hojaldre preparada y 
descongelada 


1. Precaliente el horno a 
200"C, Pique las alcapa- 
rras y las anchoas y méz- 
«lelas con los demás ir 
gredientes, Extienda la 
mitad de la mezcla sobre 
una lámina de hojaldre y 
corte tiras de 1 x 25 cm. 
Repita con la otra mitad. 
2, Retuerza las tiras cua- 
tro veces. Forre una ban 
deja de horno y hornee 
un cuarto de los palitos 
durante $ minutos, dán: 
doles la vuelta una vez. 
Hornee el resto y sirva- 
los calientes o frios, 


VALOR NUTRITIVO POR 
PatrO. 

Proteínas 2,5: grasas 
8,5 Es hidratos de carbono 
10 y; fibra 045 ys colesterol 
9,8 mas 135 cal 


Filete de salmón marinado (arriba) 


y Palitos de aceituna 


+ TAPAS + 
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Calabacín frito 


Tiempo de preparación: 
20 minutos 

Tiempo de cocción: 
20 minutos 

Para unas 40 unidades 


pe 


le harina 

aceite abundante para 
freir 

5 calabacines en 
rodajas de 1 cm 

2112 cucharadas de 
aceite de oliva virgen 
extra 

4 dientes de ajo 
majados 

2 fletes de anchoa en 
conserva picados finos 

1 cucharada de vinagre 
de jerez 

1 cucharada de perejil 
fresco picado 


1. Sazone la harina con 
abundante sal y pimien- 
ta negra recién molida. 
Llene con aceite un ter- 
cio de un cazo hondo 
de fondo pesado y ca- 
liéntelo a 180€ (un 
dado de pan se doraría 
en 15 segundos). 
2. Pase el calabacín por 
la harina, sacudiendo el 
exceso, Ponga con cui- 
dado algunas rodajas 
de calab: en el aceite 
sta que se 
doren. Escúrralas sobre 
papel absorbente arru- 
gado. Repita con el 
calabacín restante, 


Calabacín frito (arriba) 
y Buñuelos de gamba 


e TAPAS + 


| 3. En un cazo pequeño, 


caliente el aceite de ol 
va virgen a fuego lento, 
y sofría el ajo y las an 
choas durante 3 minu- 


e incorpore el 
4. Coloque el aceite 

y anchoa en un 
cuenco y pase el calar 
bacín por esta mezcla. 
Esparza el perejil por 


tomar fría de un día 
para otro. 


OR NUTRITIVO FOR 


Proteínas 0,5 y; grasas 2 
hidratos de carbono 1, 
fibra 0,5 gs colesterol 0. 
10 cal 


Buñuelos de gamba 


Tiempo de preparación: 
20 minutos 

Tiempo de cocción: 
10 minutos 

Para unas 30 unidades 


x 

85 g de harina 

40 g de harina de fuerza 

2 cebolletas picadas 

2 cucharadas de perejil 
fresco picado 

1 pizca de cayena 

185 ml de soda 

125 y de gambas 
cocidas pequeñas, 
peladas y picadas 

aceite abindante para 
Fei 


1. Tamice las harinas 
sobre un cuenco grande, 
Agregue la cebolleta, el 
perejil, la cayena y un 
poco de sal, y mézclelo 
todo bien, Forme un 
hueco en el centro, vier- 
ta un poco de soda y, 
«on un baridor, vaya 
mezclando gradualmen- 
te con la harina de las 
paredes hasta formar 

una pasta, Añada la 
soda necesaria para que 
la pasta adquiera una 
ssistencia tal que go- 
de una cuchara. Á 
continuación, bata 
que la mezcla resulte 
fina. Incorpore las gam: 
bas picadas y mézclelo 
todo bien, 

2, Llene con aceite un 
sercio de un cazo hon- 
do de fondo pesado 
caliéntelo a 180%C (si 
sumerje un dado de 
pan en el aceite, se 
dorará en 15 segun 
dos). Vierta medias 
cucharadas de la pasta 
en el aceite y fría los 
buñuelos por tandas 
durante 162 minutos, 
dándoles vueltas hasta 
que se doren de ma 
nera uniforme y au- 
menten de volumen, 
Escúrralos bien sobre 
papel absorbente 
arrugado. Sirva estos 
deliciosos bocados 
calientes, 


VALOR NUTRITIVO FOR 
museno. 

Proteínas 1,5 
1,5 y hidratos de carbono. 
3 ys fibra 0 ys colesterol 
6 mes 30 cal 
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Tostadas 


s tostadas ofrecen infinidad de posibilidades y resultan deliciosas 
como acompañamiento de una bebida fresca. No las prepare con 
más de una hora de antelación, pues podrían reblandecerse. 


POSTADA BÁSICA TOSTADA CON TOSTADA CON 

Precaliente la parrilla a — | SOLOMILLO Y ENSALADA DE 
la temperatura máxima | TOMATE SALMÓN 
o caliente una plancha — | Prepare $ tostadas. Cor- | Prepare $ tostadas, Cor- 
de barbacoa ligeramente. | te un solomillo de cerdo te en tiras 200 g de sal- 
engrasada. Corte una — | de 150genlonchas y — | món ahumado y 40 g de 
barra de pan de leña de | salpimiémelas, Caliente -nto en conserva. 
470 y (30 cm) en reba- 2 cucharaditas de aceite cuene rezcle 
nadas de 1,5 cm. Tueste | deoliva en una sartén y | 90 g de mayonesa, 2 ho- 
el pan. Unte una cara — | friael solomillo 20630 | jas de lechuga romana 
«on 2 cucharadas de segundos por cada cara... | en tiras, 2 cucharaditas 
aceite de oliva virgen — | Corte un tomate enro- | dezumo de limón y una 
extra y frótela con un — | dajas finas. Disponga la. | pizca de pimienta negra. 
tom | carne sobre las tostadas — | Distribuya la ensalad. 

y termine con rodajas de | de salmón ahumado so- 
E para extraer el jugo. — | tomate, cortadas por la — | bre las tostadas y sí 
Sirva las tostadas calien- | mitad sí son muy gran- a $ unidades, 
tes. Para unas 20 uni- des. Sirva caliente. Para 


dades. 
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$ unidades. 


"TOSTADA CON 
QUESO Y TOMILLO 
Prepare $ tostadas, Cor 
te en lonchas 60 y de 
queso manchego u otro 
queso de oveja semicu- 
rado. Dispóngalas sobre 
las tostadas y espolvo- 
réclas con 1/4 cuchara 
ita de hojas de tomillo 
seco. Para 8 unidades. 


TOSTADA CON 
QUESO AZUL 
Prepare $ tostadas. En 
un cuenco, mezcle con 
un tenedor 100 y de 
porgonzola y 1 cuchara- 
da de coñac, hasta que 
quede cremoso. Extién- 
lo sobre las tostadas y 
espolvorce con pá 
negra, Para $ unidades. 


+ TOSTADAS + 


TOSTADA CON 
CHAMPINONES 
Prepare $ tostadas y 
precaliente la parrilla 
En una jarra mezcle 
harada de aceite de 
oliva vien extra y ora 
le perejil fresco picado, 
Y dne de ajo majado y 
una buena pizca de sal y 
de pimienta nera. 
Deseche los pies de 
300 y de champiñones 
randes y córtelos en 
cuatro trozos, Ásélos en 
una bandeja de horno 
forrada con papel de 
aluminio durante 6 mi- 
autos, dándoles vueltas 
hasta que se arruguen. 
Dispóngalos sobre las 
tostadas y aderécelos. 
Para 8 unidades, 


De izquierda a derecha: Tostada hási- 


solomillo y tomate; 


Ensalada de 


salmón; Queso y tomillo; Queso 
azul: Champiñones; Chorizo 


| TOSTADA CON 
CHORIZO 

Prepare $ tostadas. Ca- 
liente 2 cucharaditas de 
aceite de oliva en una 
sartén y fría dos chori- 
zos de 80 y a fuego 

to durante 20 minutos, 
dándoles vueltas. Cór 
telos en rodajas y dis 
póngalas sobre las tosta- 
das. Para $ unidades. 


+ TAPAS 9 


Ensalada de 
marisco marinado. 


Tiempo de preparación. 
40 minutos + 2 horas 
de refrigeración 

Tiempo de cocción 
10 minutos 

Para 6 personas 

de 

200 y de vieiras con 
las huevas 

12 mejillones 

2 rodajas de limón 

2 hojas de laurel 

1 pizca de tomillo seco 

12 gambas crudas, 
peladas y evisceradas 

250 y de brécol, en 
ramilletes pequeños 

3 cue aradisas de 
alcaparras 

20 aceitunas curadas 
secas 

3 cebolletas picadas 

12 pimiento verde en 
dados 

60 ml de aceite de oliva 

2 cucharadas de zumo 
de limón 

1 cucharadita de 
mostaza de Dijon 

1 diente de ajo majado 


1 Retire la vena negra 
«l tendón blanco de 
las viciras. Limpie los 
mejillones y quíteles las 
barbas, Deseche los 
mejillones que estén 
abiertos y no se cierren 
al darles un golpecito. 
2, Coloque en un cazo 
el limón, el laurel, el 


+ TAPAS 


tomillo y 750 ml de 
agua y llévelo a ebulli- 
ción. Agregue las viel 
ras y cuézalas de 30 se- 
jundos a 1 minuto o 
hasta que se vuelvan 
opacas. Escúrralas so- 
bre papel absorbente, 
Ahora cueza las game 
bas de 2 a 3 minutos, y 
escúrralas también. A 
continuación, añada los 
mejillones, tape el cazo 
cuézalos $ minutos o 
hasta que se abran, ag 
tando el cazo de vez en 
cuando. Deseche los 
que sigan cerrados y 
escurra el resto sobre 
papel absorbente. Dese 
che la valva vacía de 
cada mejillón, Pase el 
marisco a un Cuenco. 
3. En otro cazo, lleve 
gua a ebullición y 
hierva el brécol durante 
2 minutos. Escúrralo y 
agréguelo al marisco, 
junto con las alcapa: 
s, las aceitunas, la 


4. Bata el aceite con el 
zumo, la mostaza, el ajo 
y un poco de sal y de 
pimienta negra. Vierta 
el aderezo sobre el ma- 
sisco y remueva. Tápelo 
con film transparente y 
refrigérelo unas 2 horas 
antes de servi 


VALOR NUIRITIVO POR. 
KACIÓN: 

Proteínas 18 y; grasas 3, 
bídratas de carbono 1,6 4 
fibra 2,5 y; colesterol 
200 mas 180 cal 


Ensalada de marisco marinado (arriba) y 
Huevos revueltos con espárragos y cebolleta 


Huevos revueltos 
con espárragos y 
cebolleta 


Tiempo de preparación: 
15 minutos 

Tiempo de cocción: 
10 minutos 

Para 6 personas 


y 

250 y de espárro 
Irescos 

Pa 

80 ml de nata líquida 

1 cucharada de aceite 
de oliva 

4 cobolletas picadas 


1. Recorte los extremos 
de los espárragos y cór. 
telos en trozos de 4 cm. 
Hiérvalos en un cazo 
con agua ligeramente 
salada durante 3 minu- 
tos. Escurra y reserve. 
2. ln un cuenco, bata 
los huevos; la nata y un 
poco de sal y de pimien- 
ta negra. En una sartén, 
caliente el aceñte a fuego 
medio y sofría la cebo- 
lleta, removiendo, unos 
2 minutos. Reduzca el 
Fuego e incorpore los es 
párragos y la mezcla de 
huevo. Siga removiendo 
suavemente, hasta que 
la mezcla resulte cremo- 
sa y adquiera consist 
cia. Sirvalo caliente. 


.OR NUTRITIVO OK 


fibra 1 gs colesterol 198 mg: 
130 cal 
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Espinacas con 
pasas y piñones 


Tiempo de preparación: 
15 minutos 

Tiempo de cocción: 
15 minutos 

Para 6 personas 

de 

500 y de espinacas 

2 cucharadas de piñones 

1 cucharada de aceite 
de oliva 

1 cebolla roja pequeña 
cortada en tiras 

1 diente de ajo en 
kimias finas, 

2 cucharadas de pasas 

1 pizca de canela molida 


1. Deseche los tallos de 
las espinacas. Lave las 
hojas y trocéelas. 

2. Tueste los piñones en 
una sartén, a fuego me- 
dio y sin dejar de remo- 
ver durante 3 minutos, 
Retírelos de la sartén. 
3. Caliente el aceite en 
la sartén y rehogue la 
cebolla a fuego lento, 
removiendo de vez cn 
cuando, durante 10 mi- 
nutos o hasta que se 
vuelva translócida, Au 
mente a fuego medio, 
añada el ajo y sofríalo 
durante 1 minuto. 
Agregue las espinacas, 
sin escurrirlas, las pasas 
y la canela. Tape la sar- 
tén y rehóguelo todo 

2 minutos o hasta que 
las espinacas encojan. 
Incorpore los piñones 
y sazone al gusto. 
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VALOR NUTRITIVO JOR 
RACIÓN 

Proteinas 3,5 y; grasas $ gs 
hidratos de carbono 1,5 £ 
fibra 3 ys colesterol 0 mg; 
105 cal 


Bacalao a 
la vizcaína 


Tiempo de preparación: 
A 
hutos para enfriar + 
12 horas en remojo 

"Tiempo de cocción: 

25 minutos 

Para 6 personas 

400 y de bacalao en 
salazón 

1 pimiento rojo 

1 cucharada de aceite 
de oliva 

1 cebolla pequeña 
picada 

1 diente de ajo majado 

14 cucharadita de co- 
'pas de guindilla seca 

1 cucharadita de 

60 ml de vino blanco 
de 

2 tomates maduros 
úpicados finos 

T cucharada de concen- 
trado de tomate 

1 cucharada de perejil 
de hoja fresco picado 


1. Deje el bacalao en 
remojo en agua abun- 
dante de 8 a 12 horas, 
cambiando el agua 56 6 
veces. Colóquelo en un 


e TAPAS $ 


cazo con agua hirviendo 
y cuézalo $ minuto 
Escúrralo y 
10 minutos o hasta que 
pueda manejarlo. 
Quitele la piel y rocéclo, 
desechando las espinas. 
Páselo a un cuenco, 

2, Precaliente la parri 
lla. Corte el pimiento 
en cuatro trozos y áse- 
lo, hasta que la picl 
oscurezca y aparezcan 
burbujas. Déjelo enfriar 
en una bolsa de plás- 
ticos pélelo y córtelo en 
tiras. 

3. En un cazo, caliente 
el aceite a fuego medio, 
y rehogue la cebolla du- 
rante 3 minutos o hasta 
que se vuelva trans 
rente, Agregue el ajo, la 
guindilla y el pimentón 
y sofría 1' minuto. Suba 
el fuego, añada el vino y 
deje hervir 30 segundos. 
Baje el fuego, incorpore 
el tomate y el concen- 
trado y sofríalo, remo: 
viendo de vez en cuan- 
do, durante $ minutos | 
'0 hasta que espese. 
ada el bacalao, 
tápelo y cuézalo $ mi- 
mutos, Íncorpore el pi- 
miento y el perejil, 
mueva con cuidado y 
pruébelo antes de salas 
lo. Sirvalo caliente. 


NUTRIVO FOR 
Proteínas 20 y; grasas 6 43 
hidratos de carbono 3 
fibra 1.5 y colesterol 
255 mgs 155 cal 


Espinacas con pasas y piñones (arriba) 


y Bacalao a la vizcaina 


s7 
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Pimientos rojos 
marinados 


Tiempo de preparación: 
20 minutos + 
3 horas o toda la 
noche en marinada 
Tiempo de cocción: 
5 minutos 
Para 6 personas 


y 

3 pimientos rojos 

3 ramitas de tomillo 
fresco 

1 diente de ajo en 
láminas finas 

2 cucharaditas de 
perejil fresco picado 

yueso 

Y hoja de laurel 

1 cebolleta en rodajas 

1 cucharadita de 
pimentón 

60 ml de aceite de oliva 
virgen extra 

2 cucharadas de 
vinagre de vino tinto 


1. Precaliente la parri- 
lla. Corte el pimiento 
en cuatro trozos y áse- 
lo, Déjelo enfriar en 
una bolsa de plástico; 
pélelo y córtelo en tiras 
finas, 

2. Coloque el pimiento 
en un cuenco de vidrio 
so de cerámica junto con 
el tomillo, el ajo, el pe 
rejib cl laurel yla cepo 
lleta. Mézclelo bien, 

3, Bata el pimentón con 
el aceite, el vinagre, sal 
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y pimienta, Viértalo s0- 

re los pimientos y 
mueva. Tápelo y refri- 
gérelo al menos 3 horas 
+ toda la noche, Sáque- 
lo 30 minutos antes de 
servir, 


VALOR NUTRITIVO POR 
RACIÓN 

Proteínas 1 gi grasas 9.5 
hidratos de carbono 

fibra £ ys colesterol 0 mu 
100 cal 


$ 


Nota: Puede preparar los 
pimientos hasta con 3 
«días de antelación y 
conservarlos en la nevera 


Garbanzos con 
chorizo 


Tiempo de preparación: 
15 minutos + 
1 noche en remojo 
Tiempo de cocción: 
Y hora 10 minutos 
Para 6 personas 
Ye Y 
165 g de garbanzos secos 
1 hoja de laurel 
4 clavos 
1 rama de canela 
1 ltro de caldo de pollo 
2 cucharadas de aceite 
de oliva 
1 cebolla picada fina 
1 diente de ajo majado 
1 pizca de tomillo seco 
375 y de chorizo en 
rodajas 
1 cucharada de perejil 
fresco picado 


Pimientos rojos marinados (arriba) 


y Garbanzos con chorizo 


| 1. Deje os garbanzos 
roda la noche en remo- 
jo en abundante agua. 
Escúrralos bien, Goló- 
juelos en un cazo gran- 
dejunto com el nurel, 
los clavos, la canela, el 
caldo y 1,25 litros de 
agua. Llévelo a ebulli- 
ción y déjelo hervir a 
fuego fuerte L hora o 
| hasta que los garbanzos 
estén tiernos. Si requie- 
ren más tiempo, añada 
un poco más de agua. 
Una vez cocidos, debe- 
ría quedar sólo un poco 
de liquido en el cazo. 
Retire la hoja de laurel, 
los clavos y la canela. 
2. Caliente el aceite en 
una sartén grande, y re- 
hogue la cebolla a fuego 
medio durante 3 minu- 
1os o hasta que quede 
translicida, Añada el 
ajo y el tomillo, y so- 
fríalo, removiendo, du- 
rante 1 minuto, Áumen- 
te a fuego medio-fuerte, 
incorpore el chorizo y 
sofría 3 minutos más. 
3. Agregue los garban- 
zos y su líquido a la 
sartén, remueva bien y 
caliéntelo todo a fuego 
medio. Retírelo del 
fuego e incorpore el pe- 
reji. Pruébelo antes de 
sazonarlo con sal y pi- 
mienta negra recién mo- 
Jida, Sírvalo caliente o a 
temperatura ambiente. 


VALOR MuUTRITIVO PoR 
RACIÓN 

Proteimas 12 45 grosas 18 $: 
hidratos de carbono 12 ys 
fibra 5,5; colesterol 

30 mg: 255 cal 
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Croquetas 
de jamón y 
champiñones 


Tiempo de preparación: 
35 minutos + 
2 horas para enfriar 
30 minutos de 
refrigeración 

Tiempo de cocción: 
20 minutos 

Para 18 unidades 


e 

90 y de mantequilla 

1 cebolla pequeña 
picada fina 


110 y de champiñones 
andes pica 


90 g de harina 


1. Funda la mantequilla 
em un cazo a fuego lento. 
y rehoguc la cebolla du- | cional 
rante $ minutos o hasta 
que se vuelva translúci 
'. Agregue los cham- 
piñones y sofríalos $ 
minutos a fuego lento, 
removiendo de vez en 
cuando, Añada la harina 
y remueva a fuego 
medio-lento durante 1 
mino, o hasta que la 
mezcla quedo 
grumosa y empiece a 
cambiar de color, 
2. Retire la mezcla del 
fuego e incorpore la le- 
che de manera gradual, 
removiendo constante 
los mente hasta que quede 
hnos fina. Agregue el caldo y 
vuelva a calentarlo, sin 


das de mezcla, ya fría, 
Coloque la harina adi- 
los huevos bati- 
dos y el pan rallado en 
tres cuencos. Pase las 
eroquetas por la harina, 
luego por el huevo, de- 
jando que potee el exce- 
so, y finalmente por el 
sn rallado. Dispónga- 
ls en una bandeja de 
horno y refrigérelas 
durante 30 minutos, 
4, Llene con aceite un 
tercio de un cazo hondo 
de fondo pesado y ca: 
liéntelo a 180*C (un da- 
do de pan se doraría en 
15 segundos). Fría las 
eroquetas, por tandas, 
durante 3 minutos, 
dándoles vueltas para 
¿que se doren uniforme- 


le seca y 


250 ml de leche dejar de remover, hasta mente. Escúrralas sobre 

185 ml de caldo de que hierva y espese, In- | papel absorbente arru- 
polo, corpore el jamón y un _ | gado. Sívals calientes, 

110 y de jamón picado | poco de pimienta, pase 
fino li e 

60 g de harina y déjela unas 2 horas. a 
adicional para que se enfríe. hidratos de carbono 9 gs 

2 huevos poco batidos — | 3. Forme croquetas de — | filraU45 y; colesterol 

50 g de pan rallado 667 em con 2 cuchara- | 40m: 120 cal 

aceite abundante para 


freír 


Croquetas de jamón y champiñones 


. 
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Agregue el caldo a la mezcla de champi- 
homes y remueva hasta que espese, 


60 


Forme croquetas con 2 cucharadas de la 
mezcla. 


Pase las croquetas por la barina y; a 


continuación, por el huevo batido. 


El aceite está a 180"C cuando un dado de 
pan se dora en 1S segundos. 
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Atún con salsa 
de aceitunas 


Tiempo de preparación: 
15 minutos 

Tiempo de cocción: 
$ minutos 

Para + personas 


py 

3 tomates maduros, 
pelados, sin semillas 
y picados 

2 cucharadas de 
alcaparras 

2 cucharaditas de piel 
de limón en tiritas 

1 cucharada de zumo. 
de limón 

4 cebolletas picadas 

1 cucharada de perejil 
fresco picado 

1 diente de ajo majado. 

12 aceitunas negras 
sin hueso 

3 cucharadas de aceite 
de oliva virgen extra 

600 y de filete de atin, 
en dados de 2 cm 


1. En un cuenco, mez- 
ele el tomate, las ale: 
paras, la piel y elz 
de limón, la cebolleta, 
el perejil, el ajo, las 
aceitunas y 2 cuchara- 
das del aceite. Salpi- 
miéntelo y resérvelo. 
2. Caliente el aceite 
restante en una sartén 
antiadherente y fría el 
atún por tandas, a fue 
o fuerte, durante 16 
2 minutos, dándole la 
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vuelta una vez. El arcón 
no debe estar hecho del 
todo, pues quedaría 
muy seco. Dispóngalo 
en una fuente plana. 

3. Vierta la salsa de 
aceitunas por encima 

y sírvalo templado. 


VALOR NUTKITIVO POR. 
RACIÓN 

Proteínas 38 ys grasas 4. ye 
bidratos de carbono 2,5 : 
fibra 1.5 y colesterol 

105 mz 180 cal 


Champiñones 
rellenos 


Tiempo de preparación: 
25 minutos + 
1 hora para enfriar 

Tiempo de cocción: 
25 minutos 

Para unas 28 unidades 

Le e 

850 y de champiñones 
randes 

40 y de mantequilla 

1 cebolla pequeña 
pal na dl 

100 g de carne picada 
o 

60 y de chorizo picado 

1 reload de. ES 
centrado de tomate 

2 cucharadas de pan 
rallado 

1 cucharada de perejil 
fresco picado 


1, Corte los pies de los 
champiñones, Pique los 
pics y resérvelos, 


Atún con salsa de aceitunas (arriba) 


y Champiñones rellenos 


ida la mantequilla 
sartén a fuego, 
lento y sofría la cebolla, 
removiendo de vez en 
cuando, durante $ mi- 
mutos o hasta que esté 
tierna. Aumente a fuego 
fuerte, agregue la carne 
y fríala durante 1 minu- 
to, sín dejar de remover 
y deshaciendo los gru- 
mos. Añada los pies de 
los champiñones y el 
chorizo y siga remo- 
viendo 1 minuto o has 
ta que la mezcla esté 
dorada y seca, Añada el 
concentrado de tomate 
y 125 mal de agua. Llé- 
velo a ebullición, reduz- 
a a fuego lento y déjelo 
cocer $ minutos o hasta 


enfriar 1 hora. 

3. Precaliente el horno 
a 210% y engrase una 
bandeja de horno, Dis- 
ponga aproximadamen- 
Fe cucharaditas de 
la mezcla de carne, ya 
fría, en cada sombreri- 
llo de champiñón, ali- 
sando el relleno con 
una espátula para que 
quede redondeado, Co- 
loque los champiñones 
en la bandeja y hornée- 
los en la mitad superior 
del horno durante unos 
10 minutos. Esparza el 
perejil por encima y 
sirvalos calientes. 


hidratos de carbono 1 g; 
fibra 1 ys colesterol 6, mas 
30 cal 
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ccituna, palitos de, 48 
aceñtunas, empanadillas de 
Jomón y. 
“aceitunas morinadas, 20 
aceitunas, zanaborias con, 19 
aderezo de pimentón, 7 
aderezo picante de tomate, 47 
ajo coo uvas, sopa blanca. 
de, 12 
ajo, pimientos con, 22 
albóndigas en salsa picante 
de tomate, 40 


anchos, tostadas de 
tornate y, 47 

sti con salsa de accitunas, 63 

azafrán, pan de pistacho y, 26 


acalao ula vizcaina, S6 
handerilas, 36 
broshctas de yaca a la 
haebacos, 7 
buñuelos de gamba, SI 


calabacin frito, 51 
calamares la barbacoa, 25 
calamares la romana, $ 
¡came de vaca al whisky, 43 
¡cebiche de vieras, 11 
hompiñones, croquetas de 
Jamón y. 60 
eluampiñones rellenos, 63 
chorizo la sidra, 40. 
chorizo, garbanzos con, 59. 
croquetas de jamón y 
champiñones, 60 


empanadillas de jamón y 
aceitunas, 4 

ensalada de alubias, 12 

sesalado de gambas, 30 

ensalada de marisco 
marinado, $5 

ensalada de naranja y 
rábano, 43 

ensalada picante de patata, 30 

espútragos, hojaldres de, 11 
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Índice 
csrags y cebo, 
pación 
Pre celo 
pe 
caco pia rie 
valor dee 


lite de salmón marinado, 48 


gunto, buñuelos de, SI 
gambas al pil pil, 22 
ambas, ensalada de, 30 
parbanzos con choriro, $9 


jo cocido, 16 

hojaldres de espárragos, 11 

Iuevos revueltos con 
espárragos y cebolleta, 55 


jumnón y aceitunas. 
empanadillas de, 4 

Jaenón y champiñones, 
croquetas de, 60 


lamgostinos a la barbacoa con 
salsa romesco, 19 


marisco marinado, ensalada 
de, $5 

mayonesa sromatizada con. 
alo, 37 

mejillones rellenos, 33 


naranja y rábano, ensalada. 
de, 43 


ostras a Ja parrilla, 30 


palitos de acctuna, 4 

palmeras de tahína y 
guindilla, 15 

pan de pistacho y azaltán, 26 

patata, ensalada picunte de, 30 

patatas picantes, 8 

patatas, tortilla de, 29 

pepino, sardinas asadas con, 19 

picadillo 25,37 


pimiemos com ajo, 22 
pimientos rellenos, 16 
pimientos rojos marinados, 59 
Pistacho y azafrán, 
pan de, 26 
polenta al homo con aderezo 
picante de tome, 47 
pollo al ajillo, 29 


ábano, ensalada de naranjo 
yA 

rollos de espinacas, puerros 
y piñones, 34 


úsulchichas de temnera en vino 
blanco, 7 

salmón marinado, filete de, 48 

salsa blanca, 33 

salsa de acctunas, 63 

salsa romesoo, 39 

salsa picamte de tomate, 40 

sardinas asadas con pepino, 19 

“sardinas en escabeche, 4 

sidra, chorizo o, 40. 

sopa blanca de ajo com uvas, 12 


tabina y gunda, palmeras 
de, 15 

mera en vino blanco, 
salchichas de, 7 

omate y anchoa, tostadas 
de, 47 

tomates rellenos, 39 

orilla de patatas, 291 

tostadas, 2 

tostadas de tomate y ancho, 47 


vaca a la barhaco, brochetas 
de? 

vistas, cebiche de, 11 

vinagreta aromática, 
alcachofas en, 26 

vino blanco, salchichas de 
ternera en, 7 

viscaina, bacalao al, 56 


Whisky carne de vaca 11,43 


amahorias con aceitunas, 19 


,com 
MUCOSA 


